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ଉପକ୍ରମଣକା 
ନିତିଦିନିଆ ଚଳଣିରେ କିଛି -ନା-କିଛି ସୁବିଧା ଅସୁବିଧା ଲାଗି ରହିଥାଏ । ସାମାନ୍ୟ 
ଟିକିଏ ଉପାୟ ଜଣାଥ୍‌ଲେ ଆମେ ଅଯଥା ଧନ୍ଦି ନହୋଇ କାମଟିକୁ ସୁରୁଖୁରୁରେ କରିପାରୁ | 
ଏଥୁରେ ପ୍ରକାଶିତ ଅଧ୍‌କାଂଶ ଟିପ୍ପଣୀ ବିଜ୍ଞାନସ ମ୍ମତ | ଉପାୟଟି ନଜାଣି ଆମେ ଅନେକ 
ଜିନିଷ ନଷ୍ଟ କରିଦେଉ କିମ୍ବା ତାହା ବ୍ଯୟବହାରଯୋଗ୍ୟ ହୋଇପାରେନି । 
ମୋର କେତେକ ବନ୍ଧୁ ଓ ଶୁଭେଚୁଙ୍କ ଅନୁରୋଧକ୍ରମେ ଛୋଟ ଛୋଟ ଅସୁବିଧା 
ଦୂର କରିବାର ସଂକ୍ଷିପ୍ତ ସୂଚନା ସବ୍ରକୁ ଏକତ୍ର କରି ପୁସ୍ତକ ଆକାରରେ ପ୍ରକାଶ କରିଛି । 
ଏଥ୍ପାଇଁ ମୁଁ ବିଭିନ୍ନ ପତ୍ରପତ୍ରିକା, ପୁସ୍ତକ ଏବଂ ନିଜର ଚଳଣି ଓ ଅନୁଭୁତି ସବରକୁ ଏକତ୍ର 
କରି ଗୃହିଣୀ ଭଉଣୀମାନଙ୍କର ସୁବିଧା ପାଇଁ ଆନ୍ତରିକ ପ୍ରୟାସ କରିଛି | ପ୍ରକାଶକ ବନ୍ଧୁ ଶ୍ରୀ 
ସହଦେବ ପ୍ରଧାନ ଓ ତାଙ୍କ ପୁତ୍ର ହିମାଂଶୁ ପ୍ରଧାନ ମୋର ଏହି ପୁସ୍ତକଟି ପ୍ରକାଶ କରିବାରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିଥ୍‌ବାରୁ ମୁଁ ସେମାନଙ୍କ ନିକଟରେ କୃତଜ୍ଞ ¦ ଆଶାକରେ, ମୋର ଏହି ପୁସ୍ତକଟି 
ଗୃହିଣୀ ଭଉଣୀମାନଙ୍କର ଦୈନନ୍ଦିନ ସଂସାରରେ ଦରକାରରେ ଆସିବ । 
—ଲେଖିକା 
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ବିଷୟ 


ସ୍ଵଚୀ 


est ପୃଷ୍ଠା 


ଗହଣା ବିଷୟରେ କିଛି ଜାଣିବା କଥା 


ଗହଣାର ଯତ୍ନ 9 
ଦାଗ ଛଡ଼ାଇବେ କିପରି ୫ 
ମଶା, ମାଛି, ପିମ୍ପୁଡ଼ି, ଛାରପୋକ, ଅସରପା 

ଓ ରୁଖିଆ କବଳରୁ ପାଆଃ୍ଛୁ ମୁକ୍ତି ୧୮ 
କିପରି ନେବେ ବହିର ଯତ୍ର ୧୯ 
ଜୋତାର ଯତ୍ନ ୧୯ 
ଡବା ବିଷୟରେ ୨୦ 
ଘରୋଇ ନୋଟ୍‌ ଖାତାରେ ୨୧ 
ପିଲାଙ୍କ ଗାଧୁଆ ୨୧ 
ଘରର ଯତ୍ନ ୨9୨ 
କୁଣ୍ଡର ଗଛ ୨୨ 
ଠିପି ଖୋଲିବା ୨୨ 
ବିଭିନ୍ନ ଗନ୍ଧରୂ ମୁକ୍ତି ୨୩ 
ଘରକରଣା ଟିପ୍ପଣୀ ୨୩ 
ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ସାହାଯ୍ୟକାରୀ ଟିପ୍ପଣୀ ୪୩ 
ରନ୍ଧା ଘରର ଖାଦ୍ୟ ୪୫ 
ଡାଲି ଓ ମଂଜି ୪୫ 
ଚିନାବାଦାମ ୪୬ 
ଅମୃତଭଣ୍ଡା ୪୬ 
ଗୀଳଜର ଓ କାକୁଡ଼ି ୪୬ 
କଦଳୀ ଓ ବିଲାତି ବାଇଗଣ ୪୬ 
ଦୁଧ ୪୭ 
ପରିବା ସଂରକ୍ଷଣ ୪୭ 
.ପନିପରିବା କିପରି ସାଇତିବେ ୪୭ 
ପରିବା କିପରି ରାନ୍ଧିବେ ୪୮ 
ଖାଦ୍ୟର ଗାଇଡ଼ଲାଇନ୍‌ ୫c 
ଚା ପତ୍ରର କରାମତି ୫୧ 
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ମିକ୍ସିର ଯତ୍ନ 

ଗ୍ୟାସ 

ଗ୍ୟାସ କମ୍‌ ଖଟର ଉପାୟ 

ଫ୍ରିଜ୍‌ର ଯତ୍ନ 

ଫ୍ରିଜରେ ଫଳ କିପରି ସାଇତି ରଖ୍ବେ ? 
ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ତଟକା ରଖ୍ବା ପାଇଁ 
ଖାଦ୍ୟ ଜିନିଷ କିପରି ଭଲରେ ସାଇତିବେ 
ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ କେତୋଟ୍ଟି ଜାଣିବା କଥା 
ବଳିଯାଇଥ୍‌ବା ଭାତ 

ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ୍‌ 


ରୋଷେଇ ଟିସ୍ତଣୀ 


ଆଇମାର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଦେଶ 


ଝାଡ଼ା କବଜ ପାଇଁ¬ଇସବ୍ଗୁଲ 

କାଶ ଅତ୍ୟଧ୍କ ହେଲେ 

ମୁହଁ ଓଠର ଯତ୍ନ 

ଖଣ୍ଡିଆଖାବରୀର ସରଳ ଚିକିତ୍ସା 

ଦୀନ୍ତ ଘଷିବା କାହିଁକି ? 

ମାଂସପେଶିର କ୍ଳାନ୍ତି 

ନଡ଼ିଆ ଅମ୍ଳ ଦୂର କରେ 

ସୁସ୍ଥତା ଭିତରେ ବୟସର ପାହାଚ ଚଢ଼ିବା 
ସୁସ୍ଥତା ଭିତରେ ବୃଦ୍ଧାବସ୍ଥାରେ ପହଞ୍ବା 
ଖାଦ୍ୟରେ ତେଲ ବ୍ୟବହାର 

ସତୁଳକାୟ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ ଜାଣିବା କଥା 
ମିଠାଖ୍ଆ ଓ ଆମ ଓଜନ 

କାଲୋରୀ ଓ କର୍ମ ଦକ୍ଷତା 
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ଓଜନ କିପରି କମେଇବେ ? 

ଖାଦ୍ୟରେ ଚର୍ବି ଅଂଶ 

ଓଜନ କମେଇବାର ଗୁପ୍ତ ତଥ୍ୟ 

ଓଜନ କମାଇବା ପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ ବଟିକାର ଫଳାଫଳ 
ବ୍‌କ୍କ ପଥର ଓ ଆମ ଖାଦ୍ୟ 

ଓଷଧ ଖୁଆଇଲା ବେଳେ ନାକ ଚିପନ୍ତୁ ନାହିଁ 
ଶିଶୁମୃତ୍ୟୁର ଅଜଣା କାରଣ 

ପିଲାଙ୍କ ସୂଳତା 

ପିଲାଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 

ପିଲାଙ୍କ ସୃ ତିଶ୍ତି ବଢ଼ିବ କିପରି 

ପିଲାଙ୍କ ଜୂର କେତେବେଳେ ମାପିବେ ? 
ପିଲାଙ୍କ ତରଳ ଝାଡ଼ା 

ପିଲାଙ୍କର ଝାଡ଼ା 

ବୟସ ଅନୁଯାୟୀ ଶିଶୁଖାଦ୍ୟ 

ସହଜରେ ମିଳୁଥ୍‌ବା ଜିନିଷରେ ଘର ତିଆରି ଶିଶୁ ଖାଦ୍ୟ 
କ୍ୟାଲସିୟମ ବଟିକା 

କ୍ୟାଲସିୟମ ଗ୍ରହଣରେ ପ୍ରତିବନ୍ଧକ ସୃଷ୍ଟି କରିବା 
ଖାଦ୍ୟ କିପରି ଖଣିଜ ଲବଣ ଚୋରି କରେ 
ହୃଦ୍‌ ବେମାରିରୁ ରକ୍ଷା ପାଆନ୍ତୁ 

ଏଚ. ଆଇ. ଭି. 

ଏଡ୍‌ସ 

ଅତ୍ୟଧ୍‌କ ମାତ୍ରାରେ ଆଣ୍ଟାସିଡ୍‌ 

ଖାଇବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷରେ କ୍ଷତିକାରକ 

ଉକୁଣି 

ରୂପି 

ପୋଡ଼ା ଘା ପାଇଁ ମହୁ 

ଅତ୍ୟଧ୍କ ସାବୁନ ବ୍ୟବହାରର କୁଫଳ 

ଚାଲିବା ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଜରୂରୀ 

ଅଖାଦ୍ୟ ଓ ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 


ଟିଭିର ଆମ ମାନସିକ ଓ ଶାରୀରିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ପ୍ରଭାବ 


ଟେଲିଭିଜନର ମନ୍ଦ ପ୍ରଭାବରୁ କିପରି ରକ୍ଷା ପାଇବ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବିଷୟରେ ଅନ୍ଧବିଶ୍ଵାସ 

କ୍ଷୀର ବିଷୟରେ କେତେକ ତଥ୍ୟ 

ପ୍ରଖର ବୃଵି ପାଇଁ ସହଜଲଲବ୍ଧ ଖାଦ୍ୟ 

ଚକୋଲେଟ୍‌ କେତେଗୁଡ଼ିଏ ରୋଗରୁ ରକ୍ଷାକରେ 
ପିଲାଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ମୃଦରପାନୀୟ 
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ଅଦା ହୃଦ୍‌ବେମାରିରୁ ରକ୍ଷାକରେ 

ହୃଦ୍‌ବେମାରି ହାର କମେଇବା 

Toxins Affect Male Fertility 

ଓଟମିଲର ଉପକାରିତା 

ମାଂସ ଓ ପନିପଗିବାର ତୁଳନା 

ଗୁଣ୍ଡି ବା ଧୂଆଁପତ୍ରର ବ୍ୟବହାର ଓ କର୍କଟ ବେମାରି 


ଧୂମପାନ କରୁଥୁବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ହୃଦବେମାରିର ଆଶଙ୍କା ବେଶୀ 


ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ 

ଥଅଣ୍ଡାପାନୀୟ 

ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ପ୍ରୋଷ୍ଟେଟ ସମସ୍ୟା 

କିପରି ଚିନ୍ତାଶୂନ୍ୟ ରହିବେ 

ଅସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ନିଶା ଆସକ୍ତି 

ଦୁଃଖିତ ହେବା ସବୁଠାରୁ ବଡ଼ ଦୁଃଖର ବିଷୟ 
ସାମ୍ପୁ କର୍କଟ ବେମାରିର କାରଣ ହୋଇପାରେ 
ବ୍ୟାୟାମ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଜାଣିବା କଥା 

ଓଜନ କମେଇବା ପାଇଁ 

କେଉଁ ଅବସ୍ଥାରେ ଅତ୍ୟଧୂକ ଲୁଣ ଖାଇବେ ନାହିଁ 
କେଉଁମାନେ ଅଧକ ଲୁଣ ଖାଇପାରିବେ 
ମୁହଁର ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଦୂର ପାଇଁ 

କେଶ ପ୍ରସାଧନ 

ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ବିଷୟରେ ଜାଣିବା କଥା 

ଆଖ୍ର ଯତ୍ନ 

ନଖପାଲିସ ବ୍ୟବହାର ସମ୍ପର୍କରେ 
ଖରୀଦିନର ଝାଳୁଆ ଗନ୍ଧ ଯିବା ପାଇଁ 

ମୁହଁରୁ ବ୍ରଣ ଦୀଗ ଯିବା ପାଇଁ 

ଓଠ ପାଇଁ 

କମଳା ଲେମ୍ବୁ ଚୋପାର ବ୍ୟବହାର 
ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ପାଇଁ 


ମୁହଁର ରଙ୍ଗ ସଫା ହେବାପାଇଁ ଗୋଟିଏ ପେଷ୍ଟ ଘରେ ତିଆରି କରି 


ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ 

ପାଦର ଚିହୃ ଲିଭେଇବା ପାଇଁ 
ଚମର ଯତ୍ନ 

ବେକରେ ଭାଂଗ ପଡ଼ିଯାଇଥୂ୍‌ଲେ 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଖାଦ୍ୟ 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଟିପ୍ପଣୀ 
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ଘରକରଣା 


ଗହଣା ବିଷୟରେ ଜିଛି ଜାଣିବା କଥା 
ଆଜିକାଲି ଏ ବିଷୟରେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକଙ୍କର କିଛି ସାବଧାନତା ଅବଲମ୍ବନ 


କରିବା ସହିତ କିଛି ଜାଣିବା ମଧ୍ୟ ଦରକାର | ସାମାନ୍ୟ କାନଫୁଲ, ହାର, ମୁଦି ବା ଖଡ଼ୁ 
ପାଇଁ ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମୂଲ୍ୟବାନ ଜୀବନ ଚାଲିଯାଉଥ୍‌ବାର ଦୃଷ୍ଟାନ୍ତ କିଛି କମ୍‌ ମିଳୁନାହିଁ । 


et 


୨ | 


୩। 


୪। 


ଚାକର, ଚାକରାଣୀ, ପିଲାଙ୍କର ସାଂଗ ବା ବାହାରର କୌଣସି ଲୋକ 
ସାମନାରେ ଗହଣା ବାକର ବା ଆଲମିରା ଖୋଲି ସଜଡ଼ା ସଜଡ଼ି କରନ୍ତୁ ନାହିଁ, 
କେତେବେଳେ ଯେ ମଣିଷକୁ ଲୋଭ ଗ୍ରାସ କରିବ ତାର ଠିକ୍‌ ଠିକଣା ନାହିଁ 
୭ / ୮ ବର୍ଷ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରହିଥ୍ବା ଘରୋଇ ଚାକର ବା ଚାକରାଣୀ ଲୋଭର ବଶବର୍ୀ 
ହେଇ ଅନ୍ୟ ବାହାର ଲୋକର ସହାୟତାରେ ନିଜର ମାଲିକ ବା ମାଲିକାଣୀଙ୍କୁ 
ହତ୍ୟା କରିଥ୍‌ ବାର ଘଟଣା ବହୁ ଜାଗାରେ ଘଟିଛି । 


ଅନେକ ସମୟରେ କାନଫୁଲ ଖୋଲିବା ବେଳେ ତା ପଛ ଚକତି ଖସି ହଜି 
ଯୀଇପାରେ କିମ୍ବା ଗାଧୁଆଘରେ ସଫା କରିବାକୁ ଚାହୁଁଥ୍‌ଲେ ପାଣିରେ ଭାସି 
ନଳା ଭିତରେ ଭାସି ଯାଇପାରେ ¦! ଅନେକ ସମୟରେ ପଟେ କାନଫୁଲ ଖୋଲି 
ଗୋଟିଏ ଜାଗାରେ ରଖ୍‌ କାମରେ ବ୍ୟସ୍ତ ଥାଇ ଭୂଲିଯାଉ ! ତେଣୁ କାନଫୁଲ 
ବଦଳେଇବା ବେଳେ ବା ପରିଷ୍କାର କରିବାକୁ ଚାହୁଁଥ୍‌ଲେ ଗୋଟିଏ ଟ୍ରେ ବା 
ଜାଗାରେ ରଖ୍‌ ଅନ୍ୟ କାନଫୁଲଟି ପିନ୍ଧନ୍ତୁ | 


ଗାଧୋଇବା ବେଳେ ହାର ବା ମୁଦି ପ୍ରଭୃତି ଖୋଲି ବେସିନ୍‌ ପାଖରେ ବା ଆଇନା 
ପାଖରେ ରଖ୍ଥାଉ ! ଅନେକ ସମୟରେ ଭୁଲି ଛାଡ଼ିଥାଉ । ମନେ ପଡ଼େନି । 
ଗହଣୀ ପିନ୍ଧିଲାବେଳେ ବସି ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଜାଗାରେ ଖୋଲି ପିନ୍ଧନ୍ତୁ । ନଚେତ୍‌ ଖସି 
ପଡ଼ିଲେ ଘରର ଆସବାବ ଭିତରେ ଲୁଚି ମିଳେନି । 

କାନର ପଛ ସ୍କ ଢିଲା ଥଲେ ବା ଚେନ୍‌ର ମୁହଁ ଛିଶ୍ଡିବା ଅବସ୍ଥାରେ ଥ୍‌ଲେ ବ୍ୟବହାର 
କରନ୍ତୁ ନାହିଁ | ଘରେ ବେଶୀ ଗହଣା ରଖନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଆପଣ ଘରେ ଥାଆନ୍ତୁ ବା 


ନଥାଆନ୍ତୁ ଚୋରି ହେଇଯାଇପାରେ । ସବୁବେଳେ ମଜଭୂତ୍‌ ଗହଣା ପିନ୍ଧନ୍ତୁ । 
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9 / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୫! 


୧। 


୨ 


୩ 


୪। 


୫! 


Dl 


ଲକର୍ରେ ଥ୍ବା ଗହଣା ଭଲରେ ଦେଖ୍‌ ସବୁ ଗହଣାର ଲିଷ୍ଟ କରନ୍ତୁ । ଗୋଟିଏ 
ଲକର ଭିତରେ ଓ ଗୋଟିଏ ନିଜ ପାଖରେ ରଖନ୍ତୁ । ଗହଣା ରଖ୍ବା ବା କାଢ଼ିବା 
ବେଳେ ଲିଷ୍ଟକୁ ବଦଳାନ୍ତୁ । ରୂପା, ସୁନା, ମୋତି ବା ହୀରା ଖଚିତ ଗହଣା ଅଲଗା 
ଅଲଗା କରି ରଖନ୍ତୁ । ଏକାଠି ଗୋଟିଏ ଜାଗାରେ ମାଡ଼ିମୁଡ଼ି ରଖନ୍ତୁ ନାହିଁ । 
ଟ୍ରେନ୍‌ ବା ବସ୍‌ରେ ଗଲାବେଳେ ସୁନା ଗହଣା ନ ପିନ୍ଧି ଅନ୍ୟ ଧାତୁ ବା କୃତ୍ରିମ 
ଗହଣା ପିନ୍ଧନ୍ତୁ । ଅନ୍ଧ ବିଶ ସରେ ବା ସରଳ ବିଶ୍ଵାସରେ ଅଚିହ୍ନା ଲୋକ ହାତରେ 
ଗହଣା ସଫା କରିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । ସ୍ବୀକୃତିପ୍ରାପ୍ତ ଦୋକାନରୁ ଗହଣା କିଣନ୍ତୁ । 
ଅନେକ ସମୟରେ ଖାଣ୍ଡି ସୁନା କହି ରଙ୍ଗ ଦେଇ କମ୍‌ କାରେଟର ଗହଣା ଦେଇ 
ଥାଆନ୍ତି । ତେବେ ଆଜିକାଲି ସମୟରେ ଯେତେ କମ୍‌ ଗହଣା ପିନ୍ଧିବେ ଭଲ । 
ନଚେତ୍‌ ନିଜ ଜୀବନ ଯିବା ସହିତ ଅର୍ଥ ମଧ୍ଯ ହାନି । 


ଗହଣାର ଯତ୍ନ 


ସୁନା ଗହଣା ପିନ୍ଧିଲେ ଯେଉଁଥ୍‌ରେ କମକୁଟ ଅଛି, ମଇଳା ଜମି କଳା, ତେଲିଆ 
ଦିଶେ । ରିଠାଫଳ ପାଣିରେ ଫୁଟେଇ ଅଳ୍ଚ ହଳଦୀ ଗୁଣ୍ଡ ଦେଇଁ ବ୍ରସ୍‌ ସାହାଯ୍ୟରେ 
ସଫା କଲେ ବେଶ୍‌ ଚକ୍ଚକ୍‌ ରହେ | ସଫା କଲାପରେ ସଫା କନାରେ ପୋଛି 
ନିଅନ୍ତୁ, ଦେଖିବେ ନୂଆ ପରି ଚକ୍ଚକ୍‌ ହେଇଯିବ |! 

ଯେଉଁ ସୁନାଗହଣା ଆଲମାରି ଭିତରେ ଅଛି, ଗନ୍ଧକର୍ପୂର ପଡ଼ିଥ୍ବା ଲୁଗା 
ସଂସ୍ଶରେ ଆସିଲେ କଳା ପଡ଼ିଥାଏ ¦ ଚକ୍‌ ନଥାଏ ¦ ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ସାବୁନ୍‌ 
ପାଣି ଫୁଟେଇ ସେଥ୍‌ରେ ହଳଦୀଗୁଣ୍ଡ ପକେଇ ଭଲରେ ଫୁଟାନ୍ତୁ | ପାଣି ଉଷୁମ 
ଥ୍ବା ଅବସ୍ଥାରେ ଗହଣା ମଗରେ କି ବାଟିରେ ଭିଜେଇ ରଖନ୍ତୁ । ତା'ପରେ 
ବ୍ରସ୍‌ ମାରି ପାଣିରେ ଧୋଇ ଦିଅନ୍ତୁ । ସଫାକନାରେ ପୋଛି ରଖନ୍ତୁ । 

ରୂପା ଗହଣାରେ ସିଲ୍ଭୋକୁ ତୂଳାରେ କି ପତଳା କନାରେ ଲଗେଇ ପାଲିସ୍‌ 
କଲେ ଚକ୍ଚକ୍‌ ହେଇଯିବ ! 

ପାଣିରେ ସିନ୍ଦୁର ଗୋଳେଇ ପତଳା କନାରେ ଘଷନ୍ତୁ"ଦେଖ୍ବେ ରୂପା ଜିନିଷ 
କେମିତି ଚକ୍ଚକ୍‌ ହେଇଯିବ ! 

ପୁରୁଣା ଟୁଥବ୍ରସରେ ଫେଣ ଭଲ ଉଠୁୂଥବା ଟୁଅପେଷ୍ଟ ଲଗେଇ ବ୍ରସ କରିଦେଲେ 
ରୂପା ଗହଣା ଚକ୍ଚକ୍‌ ହୋଇଯାଏ | 

ସୁନାଚେନ୍‌ ପ୍ରଭୃତିରେ ମଳି ଜମି ଚକ୍‌ ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଏ । ତେଣୁ ଟୁଥ୍ବସ୍ରେ 
ସାବୁନ୍‌ ଫେଣ ଦେଇ ସଫା କରନ୍ତୁ, ତା'ପରେ ପଲିସ କରିବା କନାରେ 
ଘଷିନିଅନ୍ତୁ । ନୂଆପରି ହେଇଯିବ । 
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୭। 


mm 


୯। 


୧୦ । 


୧୧ । 


୧୨ । 


୧୩। 


୧୪ । 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୩ 


ଇମିଟେସନ୍‌ ଗହଣା — ଗାଧୋଇଲାବେଳେ ଖୋଲି ରଖିବେ | ପାଣି 
ଲଗେଇବେନି | ସବୁବେଳେ ମଧ୍ଯ ବ୍ୟବହାର କରିବେନି । ପ୍ରେଞ୍ଚ ଚକ୍ଗୁଣ୍ଡୀ ଦେଇ 
ତୁଳା ଗୁଡ଼େଇ ବାକ୍ସରେ ରଖିବେ । 

ସୁନା ପାଣିଦିଆ ଗହଣା-ପାଣି ଲଗେଇବେନି । ବେଶି ବ୍ୟବହାର କରିବେନି । 
କୁଆଡ଼େ ଗଲେ ଅଇଲେ ପିନ୍ଧିଲେ ଭଲ | ପାଣି ଲାଗିଲେ ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଏ । 
ସୁନା ପାଣି ଦିଆ ଗହଣାରେ ପରିଷ୍କାର ନେଲ୍‌ପଲିସ୍‌ ମାରିଦେଲେ ତାର ଚକ୍‌ 
ରହିବ । 

ଗହଣା--ସୁନାକୁ ଛାଡ଼ିଦେଲେ , ରନ୍‌, ବିଭିନ୍ନ ମୂଲ୍ୟବାନ ପଥର ଭଲଭାବରେ 
ରଖିବାକୁ ହେଲେ ମଝିରେ ମଝିରେ ପଥର ବିଶାରଦଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେବେ । 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ପଥର ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ଭେଲ୍‌ ଭେଟ ମୁଣାରେ ପୂରେଇ ରଖିବେ । 
ମୋତି-ପର୍ଲ ବା ମୋତି ସାଧାରଣତଃ ସିଲ୍‌କି ସୂତାରେ ଗୁନ୍ଧାଯାଏ । ମୋତିହାର 
ସବୂବେଳେ ପିନ୍ଧିଲେ ସୂତା ଢିଲା ହୋଇଯାଏ ବା ଛିଣ୍ଡିଯାଏ । ତେଣୁ ୬ ମାସରେ 
ଥରେ ସୂତା ବଦଳେଇଲେ ଭଲ | ଆଉ ଯଦି କେବେ କେମିତି ପିନ୍ଧୁଥୁବେ ତେବେ 
ବର୍ଷକରେ ଥରେ ବଦଳେଇ ନେବେ । ମୋତି ଚମଡ଼ା ସଂସ୍ଥର୍ଶରେ ଆସିଲେ ଚକ୍‌ 
ରହେ | ଯେହେତୁ ଠ୮ୱanic ତେଣୁ ମୋତି ନ ସାଇତି ପିନିବା ଦରକାର । ମୋତି 
ଭାରି ସୃକ୍ଷଟ ତେଣୁ ତା'ର ଯନ୍‌ ନେବାକୁ ହେଲେ ଅନ୍ୟ ଗହଣା ସହିତ ମିଶେଇ 
ରଖିବେନି ନଚେତ୍‌ ଅଯଥା ଦାଗ ହେଇଯିବ । ମୁକ୍ତାରେ ଅତର ଭୁଲ୍‌ରେ 
ଲଗେଇବେନି । ହେୟାର ସ୍ତେ ମଧ୍ଯ ପିନ୍ଧିଲା ପରେ ଯେତେବେଳେ ରଖିବେ ପୋଛି 
ରଖିବେ । ଖାଲି ରଖିଦେଲେ ଝାଳ ଅଂଶ ଥ୍ଲେ ନଷ୍ଟ ହେଇଯିବ । 

ହୀରା¬—ତା” ସହିତ ଅନ୍ୟ ରନ୍‌ ରଖିବେନି । କାରଣ ହୀରା ବାଜି ସେଗୁଡ଼ିକ ନଷ୍ଟ 
ହେଇଯିବ । ମୋତି, ଟରକୁଏଜ୍‌, ପ୍ରବାଳ ଏବଂ ଠpal ପଥର Semiporous 
( ସୃକ୍ଷଟ କଣାଥାଏ ) । ଏଇ ପଥରଲଗା ମୁଦି ପିନ୍ଧିଲେ ପାଣିରେ ହାତ ବୃଡ଼ାଇବ 
ନାହିଁ । କାହିଁକି ନା ପାଣି ଭେଦି ପଥର ସବ ନଷ୍ଟ ହେଇଯିବ କିମ୍ବା ପଥର 
ଫାଟିଯିବ । 

ହୀରାକୁ ଚକ୍ଚକ୍‌ କରିବାକୁ ହେଲେ ଗରମ ପାଣି, ସାବୃନ୍‌ରେ ବୁଡ଼େଇ ଟୁଥ୍‌ 
ବ୍ରସ୍‌ରେ ଭଲରେ ସଫା କରନ୍ତୁ | ତା'ପରେ ସ୍ିରିଟ୍‌ ତୁଳାରେ ପୋଛି ଦିଅନ୍ତୁ । 
ଡାଇମଣ୍ଡର ଚକ୍‌ ରଖିବାକୁ ହେଲେ ଚକ ଖଣ୍ଡେ ଡାଇମଣ୍ଡରେ 
ଘଷିଦିଅନ୍ଧୁ । ତା'ପରେ ଶୁଖିଲା ନରମ କନାରେ ସଫା କରନ୍ତୁ । ଦେଖ୍‌ବେ 
କେମିତି ଚକ୍‌ ରହିବ । 
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୪ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୧୫ । 


ଓପାଲ (Opa!) ପଥରକୁ ଖାଲି ରଖିବେନି । ଏଥ୍‌ରେ ୨୦୨% ପାଣି 


୧୬। 


୧୭। 


୧୮। 


୧୯। 


୨୦ | 
୨୧ | 


୨୨ । 
୨୩ 


୨୪ । 
୨୫ । 


୨୬ । 


ଥାଏ । ତେଣୁ ଶୁଖ୍ଗଲେ ଫାଟିଯାଏ । ସବୁବେଳେ Opal ପଥରକୁ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ 
ବ୍ୟାଗ୍ରେ ୩/୪ ବୁନ୍ଦା ପାଣି ଦେଇ ରଖ୍ବେ | ଏଇଟା Triplet ବା Double 
ଠpal ପାଇଁ ପ୍ରଯୁଜ୍ୟ ନୁହେଁ । 

ରନ୍‌ ପଥର ସଫା କରିବାକୁ ହେଲେ ଉଷୁମ ପାଣିରେ ସାଞ୍ପ୍‌ ଟିକିଏ ପକେଇ 
ପୁରୁଣା ନରମ ଟୁଥ୍ବରସରେ ଘଷି ସଫା କରନ୍ତୁ 

ରୂପାର ସଉକିନିଆ ଟି-ସେଟ, ଚାମଚ, କଣ୍ଟାଚାମଟଚ ସୋକେସ୍‌ରେ ପଡ଼ି ପଡ଼ି 
କଳା ଧରିଯାଏ । ସେଗୁଡ଼ା ଦରକାର ବେଳେ ସଫା କରିବେ ! ସବୂୃଦିନ ଚକ୍‌ 
ରଖିବା ପାଇଁ ଅଳ୍ପ କର୍ପୂର ଦେଇ ରଖିଲେ ସହଜରେ କଳା ପଡ଼େନି । 

ରୂପା ଚାମଚ ପ୍ରଭୃତି ସଫା କରିବା ପାଇଁ “ଗୋଟିଏ ବୋତଲରେ ଫୁଟା ପାଣି 
ରଖନ୍ତୁ । ଛୋଟ ଛୋଟ ଫଏଲ ପକାନ୍ତୁ ଏବଂ ଲୁଗାଧୁଆ ସୋଡ଼ା ଟିକିଏ 
ପକାନ୍ତୁ | ଭଲରେ ଧୋଇ ନିଅନ୍ତୁ । ପରେ ପଲିସ୍‌ କରିନେବେ । 

ରୂପା ଜିନିଷ ରଖିବାକୁ ହେଲେ ପଲିଥିନ୍‌ ବ୍ୟାଗ୍‌ରେ ରଖନ୍ତୁ । ଖବରକାଗଜ ବା 
ରବର ବ୍ୟାଣ୍ଡ୍‌ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ ନାହିଁ 

ରୂପୀ ଗହଣାକୁ ଆଳୁସିଝା ପାଣିରେ ଧୋଇ ବ୍ରସ୍‌ କରିଦେଲେ ଚକ୍ଚକ୍‌ ହେବ । 
ରୂପା ଗହଣା ବା ରୂପାର ଜିନିଷ କିଛି ଦିନ ରହିଲା ପରେ ତା ଚକ୍‌ ଚାଲିଗଲେ 
ସର୍ଫ ବା ଯେ କୌଣସି ସଫା ଗୁଣ୍ଡରେ ପାଣି ଗୋଳେଇ ସେଥ୍‌ରେ ୧ ୦ ମିନିଟ୍‌ 
ରଖ୍‌ ଦେବେ । ତା ପରେ ପୁରୁଣା ଟୁଥ୍ବରସ୍ରେ ସଫା କରି ନେବେ । ଦେଖ୍ବେ 
କେମିତି ଚକ୍‌ ବାହାରିବ ! 

ରୂପା ଗହଣା ସହିତ ଖଣ୍ଡେ କର୍ପୂର ରଖ୍ଲେ ରୂପା କଳା ପଡ଼ିବନି । 

ରୂପା ବାସନ ସଫା କରିବାକୁ ହେଲେ ଗୋଟିଏ ଲିଟର ପାଣି, ଚାମୁଚାଏ ଲୁଣ, 
ଚାମୁଚାଏ ବେକିଂ ସୋଡ଼ା ଫୁଟେଇ ଦେବେ | ତା ପରେ ରୂପା ବାସନରେ ଢାଳି 
୩ ମିନିଟ୍‌ ଫୁଟାଇ ଦେବେ ! ପତଳା ନରମ କନାରେ ଥଣ୍ଡା ହେଲେ ପୋଛି ନେବେ 
ଦେଖ୍ବେ କିପରି ନୂଆ ପରି ହେଇଯିବ । 

ରୂପା ଜିନିଷକୁ ଲୁଣ ଘଷି ଧୋଇଦେଲେ ଚକ୍ଚକ୍‌ ହେବ । 

ରୂପା ଜିନିଷରେ ଲୁଗାକଚା ସୋଡ଼ା ଓ ଫିଟିକରି ମିଶେଇ ଘଷିଦେଲେ ଚକ୍ଚକ୍‌ 
ହେବ ! 

ଆଳୁସିଝା ପାଣିରେ ରୂପା ଜିନିଷ ଘଷିଦେଲେ ଚକ୍‌ ରହିବ । 
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୧। 


୨। 


୫। 


୭। 


Fl 


୯! 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ / ୫ 


ଦାଗ ଛଡ଼ାଇବେ କିପରି 
ବହି କିମ୍ବା କାଗଜରେ ତରକାରି ପଡ଼ି ଅନେକ ସମୟରେ ଦାଗ ପଡ଼ିଯାଏ । ଯଦି 
ଟାଲକମ୍‌ ପାଉଡ଼ର ସେଇ ଦାଗ ଜାଗାରେ ପକେଇ ଦେବେ ତେବେ ଦାଗ ଛାଡ଼ି 
ପରିଷ୍କାର ଦିଶିବ । 
ଲୁଗାରୁ ତେଲ ଦାଗ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ଟିକିଏ ପାଉଁଶ ସେଇ ଦାଗ ଜାଗାରେ 
ଘଷି ଦେବେ । କିଛି ସମୟ ଛାଡ଼ି ଦେବେ | ତା ପରେ ଭଲରେ ଧୋଇ ନେବେ । 
ଦେଖ୍ବେ କିପରି ମେଜିକ୍‌ ପରି ଛାଡ଼ିଯିବ | 


ପୋଡ଼ା ଦାଗ, କଟା ଦାଗ ଯିବା ପାଇଁ ତେନ୍ତୁଳି ଛେଲି ଓ ନଡ଼ଆତେଲ ଗୋଳେଇ 
ଲଗେଇଲେ କିଛି ଦିନ ପରେ ଦାଗ ପରିଷ୍କାର ହେଇଯିବ । 


Peach ପାକଳ ହେଲା ପରେ ତା ଭିତର ଶକ୍ତ ମଂଜିକୁ ଶୁଖେଇ ସାଇତି 
ରଖ୍ବେ । ଚମରେ ହେଇଥ୍ବା ଦାଗରେ ଏଇ ମଂଜିକୁ ଘୋରି ଲଗେଇଲେ ଦାଗ 
ଲିଭିଯିବ । 

ଚୂଇଙ୍ଗମ ଦାଗ ଲୁଗାରୁ ଲିଭେଇବା ପାଇଁ ଅଣ୍ଡାର ଧଳା ନାଳ ସେଇ ଅଂଶରେ 
ଘଷି ନେବେ ଏବଂ କିଛି ସମୟ ପାଇଁ ଛାଡ଼ି ଦେବେ । ତା'ପରେ ସେଇଟା ଛଡ଼େଇ 
ଧୋଇ ନେବେ । 


ମଇଳା, ଦାଗ ଲାଗିଥ୍ବା କାର୍ପେଟରୁ ଦାଗ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ କଞ୍ଚା ଆଳ ଘଷି 
ଦେବେ ! ତା ପରେ ଗରମ ଓଦା କନାରେ ପୋଛି ଦେଲେ ପରିଷ୍କାର ହେଇଯିବ । 


ମାଇକ୍ରୋ ଉଏଭ ଓଭନ୍‌ରେ ଦାଗ ଲାଗିଥ୍‌ଲେ ତାକୁ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ଓଦା 
କନା ଖଣ୍ଡକରେ ଟିକିଏ ବେକିଂ ସୋଡ଼ା ପକେଇ ପୋଛି ଦେଲେ ସବ ଦାଗ 
ଚାଲିଯିବ । 

କାଳି ଦାଗ ଅନେକ ସମୟରେ ସାବ୍ରନ୍‌ ପାଣିରେ ଛାଡ଼େନି । ବିଲାତି ବାଇଗଣ 
ରସ ଲଗେଇ ଘଣ୍ଟାଏ ଖଣ୍ଡେ ଛାଡ଼ି ଦେବେ, ତା'ପରେ ସାବୁନ୍‌ ପାଣିରେ 
ଧୋଇବେ । ବେଶ୍‌ ସଫା ହେଇଯିବ ! ନଚେତ୍‌ .ଫାଳେ ବିଲାତି ବାଇଗଣ ସେଇ 
ଜାଗାରେ ଲଗେଇ କିଛି ସମୟ ରଖ୍ଦେଲେ ଦାଗ ପୂରା ଛାଡ଼ିଯିବ । 


ଲୁଗାରୁ ହଳଦୀ ଦାଗ ଛ ଡ଼େଇବା ପାଇଁ ସେ ଦାଗ ଜାଗାଟି ଓଦା କରିଦେବେ । 
ଯେ କୌଣସି ଲୁଗାଧୁୂଆ ପାଉଡ଼ରକୁ ପେଷ୍ଟ ପରି କରି ସେଇ ହଳଦୀ ଦାଗ 
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୧୦। 


୧୧। 


୧୨ । 


୧୩ ॥। 


୧୪ । 


୧୫ । 


୧୬। 


୧୭। 


ଉପରେ ବୋଳି ଖରାରେ ଶୁଖେଇ ଦେବେ । ତା'ପରେ ସେ ଶୁଖା ପେଷ୍ଟଟିକୁ 
ଛଡ଼େଇ ପାଣିରେ ଲୁଗାଟିକୁ ଭଲରେ ଧୋଇନେବେ | ଦାଗ ନିଶ୍ଚୟ ଛାଡ଼ିବ । 
ଯଦି ଭଲରେ ଛାଡ଼ିଲା ପୁଣି ଆଉଥରେ ସେପରି କରି ନେବେ । 


କମ୍ବଳ ବା ଘୋଡ଼େଇ ହେବା ଦେହରୁ ଦାଗ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ସେଭିଙ୍ଗକ୍ରିମ 
ଫେଣ ଲଗାଇ ଦିଅନ୍ତୁ । କିଛି ସମୟ ରଖୁ ଛଡ଼େଇ ଦେବେ । କମ୍ବଳରୁ ଦାଗ 
ଛାଡ଼ିଯିବ । . 


ଶାଢ଼ିରୁ ଦାଗ ଛଡ଼େଇବାର ପ୍ରଣାଳୀ — ତେଲ ଚିକିଟା ପ୍ରଭୁତି ଶାଢ଼ିରେ ଲାଗିଥ୍‌ଲେ 
ଇଉଡ଼ିକୋଲନ ମାରିଲେ ଦାଗ ଛାଡ଼ିଯିବ । କାରବାନ୍‌ ଟେଟ୍ରାକ୍ଲୋରାଇଡ଼ 
ସବ୍ରଠାରୁ ଭଲ । କିନ୍ତ ଏଇଟା ବ୍ୟବହାର ବେଳେ ସାବଧାନ ହେବାକୁ ହେବ । 
ଶୁଫି ଦେଲେ ଶରୀର ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ । 


କଳା ବା ନୀଳ ରଙ୍ଗର ଶାଢ଼ିରୁ ଦାଗ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ଥଣ୍ଡା ଚା କିମ୍ବା ପାଣିରେ 
ଆମୋନିଆ ଦେଇ ସ୍ତଂଜ କରିଦେଲେ ଭଲ । ତା'ପରେ ହ୍ୟାଙ୍ଗର ଟଙ୍ଗେଇ 
ଶୁଖେଇ ନେବେ | 


ସିଲେଇ କରିବା ଆଗରୁ ଯେଉଁ ଦାଗ ଦିଆଯାଏ ସେଇଟା ଲିଭେଇବାକୁ ହେଲେ 
ଧଳା ଭିନିଗାରରେ ତୁଳା ବୂଡ଼େଇ ଘଷି ଦେଲେ ଦାଗ ଲିଭିଯିବ । 


ହାତରେ କିଛି ଦାଗ ଲାଗିଥୂ୍‌ଲେ ନ ଛାଡ଼ିଲେ ଭିନିଗାରରେ ହାତ ଘଷି ଦେଲେ 
ସଫା ହେଇଯିବ । 


ଟିଣର ଛାଞ୍ଚଓଟିଣର ଛାଞ୍ଚକୁ ପାଣି ଓ ଲୁଗାଧୁଆ ସୋଢ଼ାରେ ଫୁଟେଇ ନିଅନ୍ତୁ 
କଳଙ୍କି ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ତେଲ ବା ଭେସ୍‌ଲିନ୍‌ ଦେଇ ଛଡ଼େଇ ନେବେ । ହେୟାର 
ଡ୍ବାୟରରେ ଶୁଖେଇ ନେବେ । ଟିଣର ପାଉଁରୁଟି ଛାଞ୍ଚ କେକ୍‌ ଟିଣକୁ ବଟର 
ପେପରରେ ଘଷି Modrate Ovenରେ ବସେଇ ଦେବେ ! 


ପିଷ୍ଟିବୋର୍ଡ଼ରେ କିଛି ଲାଗିଥ୍‌ଲେ ଲୁଣ ଘଷିଦେବେ । 


କାଠ ବୋର୍ଡ଼, ଫଳ ପରିବା ପ୍ରଭୃତି କାଟିବା ପାଇଁ ଗୋଟିଏ ପଟ ଓ ପିଆଜ 
ପାଇଁ ଅନ୍ୟ ପଟ ବ୍ୟବହାର କରିବେ | ବେରଙ୍ଗ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ପଟାରେ ଲେମ୍ବୁ 
ଖଣ୍ଡେ ଘଷି ସଫା କରି ଦିଅନ୍ତୁ । 
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୧୮ । 


୧୯। 


୨୦! 


୨୧ । 


୨୨ । 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୭ 


କାଠ ଟେବୂଲରୁ ଦାଗ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ଷ୍ଟିଲ୍‌ ଉଲ୍କୁ ଅଲିଭ ତେଲରେ ବୃଡ଼େଇ 
ଘଷି ଦେଲେ ସଫା ହେଇଯିବ । 

ଆଲୁମିନିୟମ ଡେକ୍ଚି ଚକ୍ଚକ୍‌ କରିବାକୁ ହେଲେ-ବାସନ ବାହାରେ ସିଲ୍ଭର 
ପଲିସ ଟିକିଏ ଦେଇଦେବେ । ସାଧାରଣତଃ ବାସନର ଭିତରେ ପଟ ଦାଗ 
ହେଇଯାଏ, ଖାଦ୍ୟ ଓ ପାଣିର ଧାତବ ଅଂଶ ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସି ଦେଖିବାକୁ ଖୁବ୍‌ 
ଅପରିଷ୍ଠାର ଲଗେ । ଯଦିବା ଏଇ ରଙ୍ଗଦ୍ଧାରା ଖାଦ୍ୟର ରଙ୍ଗ, ଗୁଣ ବା 
ଉପାଦେୟତା ଉପରେ ବିଶେଷ ପ୍ରଭାବ ପଡ଼େନି; ତେବେ ମଜା କତାରେ 
ଭଲରେ ସାବୁନ ଫେଣ ଦେଇ ଘଷିଦେଲେ ଛାଡ଼ିଯାଏ କିମ୍ବା ତାରର ବାସନ 
ମଜାରେ ଘଷିଲେ ଛାଡ଼ିଯାଏ । ନଚେତ୍‌ ୩୪ ଚାମଚ ଲେମ୍ବୁରସ ଟିକିଏ 
ପାଣିରେ ଦେଇ ଫୁଟେଇ ଦେଲେ ମଳି ଛାଡ଼ି ଯିବ ଏବଂ ପୂର୍ବ ପରିଷ୍କାର ରଙ୍ଗ 
ଆସିଯିବ ! ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ବିଲାତିବାଇଗଣ ରାନ୍ଧିଦେଲ। ପରେ 
ଡେକ୍ଚିରୁ ସେ ଦାଗ ଛାଡ଼ିଯିବ । 

ଆଲୁମିନିୟମ ବାସନ ଚଟ୍‌କରି ତାତିଯାଏ ଟିକିଏ ଅନ୍ୟମନସ୍କ ହେଲେ ଖାଇବା 
ଜିନିଷ ପୋଡ଼ି ଅଙ୍ଗାର । ଯେତେବେଳେ କୌଣସି ରନ୍ଧା ଜିନିଷ ଲାଗିଗଲା 
ସେତେବେଳେ ଉପରୁ ଭଲତକ କାଢ଼ି ଅଲଗା ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ପାତ୍ରରେ ପାଣି ଭରି ଦିଅନ୍ତୁ । ଗରମ ପାଣି ଭରି ଘଣ୍ଟାଏ ଖଣ୍ଡେ ସେମିତି 


'ଛାଡ଼ିଦେବେ । ତା'ପରେ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ କାଠ ଚାମୁଚରେ ପୋଡ଼ା ଜିନିଷଗୁଡ଼ିକ 


ଛଡ଼େଇ ନିଅନ୍ତୁ । ତା'ପରେ ତାରର ବାସନ ମଜାରେ ଘଷି ଛଡ଼େଇ ଦିଅନ୍ତୁ । 
ସସ୍ପ୍ୟାନ୍‌ -ଆଲୁମିନିୟମର ଡଙ୍କି ଭିନିଗାର ବା ଆପଲ ଚୋପାରେ ଘଷି 
ଦେଇପାରିବେ ବା ପାଣିଦେଇ ଫୁଟେଇ ଦେଲେ ଦାଗ ଛାଡ଼ିଯିବ । ଭିନିଗାର 
ବା ଆପଲ ଚୋପା ସସ୍ପ୍ୟାନ୍‌ ଭିତରେ ଥାଇ କିମ୍ବା କ୍ରିମ୍‌ ଅଫ ଟାରଟାର ଦେଇ 
ଫୁଟେଇ ଦେଲେ ଦାଗ ଛାଡ଼ିଯିବ । ମେଟାଲ ପ୍ରାଇଙ୍ଗ ପ୍ୟାନ୍‌ ନନ୍‌ଷ୍ଟିକ୍‌ କରିବା 
ପାଇଁ ଗୋଟିଏ ଲେୟାର ଲୁଣ ଦେଇ ତତେଇ ନେବେ ଲୁଣ ତାତିବା ଯାଏ । 
ତା'ପରେ କାଗଜରେ ଘଷିଦେବେ । କିଚେନ ପେପରରେ ବାରମ୍ବାର 
ଘଷି ଦେବେ ! ବ୍ୟବହାର ଆଗରୁ ଧୋଇବେ ନାହିଁ । ନନ୍ଷ୍ଟିକି ପ୍ୟାନ — 
ସବୁବେଳେ ନାଇଲନ୍‌ ବ୍ରସ ଦେଇ ଘଷିବେ ! ଲୁହାର ବ୍ରସ୍‌ରେ ଘଷିବେନି ! 
ରନ୍ଧା ବାସନ ପୋଡ଼ିଗଲେ- ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ଢାଙ୍କି ଦିଅନ୍ତ । ତେବେ ଶୀଘ୍ର 
ଛାଡ଼ିଯିବ ! ତା'ପରେ ରାତିରେ ପାଣିଦେଇ ବତୁରେଇ ଦିଅନ୍ତୁ । ଲୁଣ ଟିକିଏ 
ଛିଞ୍ଚି /#ବେ । ପୂରା ରାତିଟି ପାଣି ଦେଇ ରଖିବେ । ତା'ପରେ ପାଣିଦେଇ 
ମୁ ଚଚେଇତେଦେ ! 
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୮ /ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୨୩। 


୨୪। 


୨୫ । 


୨୬ | 


୨୭ । 


୨୮। 


୨୯। 


Mo { 


୩୧ | 


୩୨ । 
୩୩ { 


୩୪ । 


୩୫ | 


ପ୍ରେସର କୁକୁର-କୌଣସି ଟାଣୁଆ ଜିନିଷରେ ରଗଡ଼ି ଘଷିବେନି । ଯେତେଥର 
କୁକର ବ୍ୟବହାର କରିବେ, ଗରମ ଅବସ୍ଥାରେ ସବ୍ର ପରିଷ୍କାର କରିନେବେ । 
ଇନ୍‌ପ୍ରାମେଟିକ୍‌ର ସବ୍ର ଡିସ୍‌ ଭଲରେ ପୋଛିଦେବେ | 

ଓଭନ୍‌-ପରିଷ୍ଠୀର କରିବାକୁ ହେଲେ ଉପର ସେଲଫ୍‌ରେ ଆମୋନିଆ ଦେବେ 
ଏବଂ ତଳ ପ୍ୟାନ୍‌ରେ ଫୁଟାପାଣି ! ରାତିଟି ବନ୍ଦକରି ଛାଡ଼ି ଦିଅନ୍ତୁ । ସକାଳକୁ 
ଦେଖିବେ ପରିଷ୍କାର ହେଇଯାଇଥୁବ | 

ଅନ୍ୟ ଧାତୁ ମିଶ୍ରିତ ବାସନ ( ଟିଣ ଓ ସୀସା )— ବନ୍ଧାକୋବି ପତ୍ରରେ ଘଷିଦେଲେ 
ଚକ୍‌ ଚକ୍‌ ହେଇଯିବ । 

କ୍ରୋମିୟମ ଧାତୁର ଜିନିଷକୁ ଶୁଖିଲା ଲୁଗାରେ ସୋର୍ଡ଼ବାଇକାରବନ୍‌ ଦେଇ 
ଘଷି ଦେଲେ ଚକ୍ଚକ୍‌ ହେବ | 

ପିତଳ ଓ ତମ୍ବା ¬ ଲେମ୍ବ୍‌ କାଟି ସେଥ୍‌ରେ ଟିକିଏ ଲୁଣ ଦେଇ ଘଷିଦେଲେ 
ଚକ୍‌୍ଚକ୍‌ ହେବ କିତ୍ମା ତେନ୍ତୁଳି ଘଷି ଦେଲେ ଏକବାରେ ନୂଆ ରଙ୍ଗ ନେବ । 
ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ କେବଳ ଭିନିଗାର ଚାମୁଚାଏ ଏଇସବ୍ର ଧାତୁକୁ ପରିଷ୍କାର 
କରିବା ପାଇଁ ଯଥେଷ୍ଟ | 

ବଞ୍ଜଓତେଲ ଟିକିଏ ଘଷିଲେ ଚକ୍‌ ରହିବ । 

ଷ୍ଟେନ୍‌ଲେସ୍‌ ଷ୍ଟିଲ୍‌“ଖଣ୍ଡେ ଛୋଟ କନାକୁ ଭିନିଗାରରେ ବ୍ରଡ଼େଇ ଘଷିଦେଲେ 
ଚକ୍ଚକ୍‌ ହେବ ! ପୋଡ଼ା ଦାଗ ମେଥ୍‌ରେ ବେଡ଼ ସିରିଟ୍‌ରେ ଟିକିଏ ଘଷିଦେଲେ 
ଛାଡ଼ିଯିବ । 

ଚାମଚ, ଛୁରୀ, କଣ୍ଢାଚାମଚ-ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ପାଣିରେ ଧୋଇ ନେବେ, ନଚେତ୍‌ 
ଅନେକ ଖାଦ୍ୟ ଅଛି ଯାହା ଲାଗି ବାସନ ନଷ୍ଟ କରିଦିଏ | 

କଳଙ୍କିଲଗା ଛୁରୀ-ଫୁଲକୁଣ୍ଡର ମାଟିରେ ପୋତିଦେଲେ କଳଙ୍କି ଛାଡ଼ିଯାଏ | 
ହାତୀ ଦାନ୍ତର ବେଣ୍ଟ-ଅନେକ ସମୟରେ ହଳଦିଆ ରଙ୍ଗ ହେଇଯାଇଥାଏ ¦ ସେ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ଫାଳେ ଲେମ୍ବୁ ବେଣ୍ଟରେ ଘଷିଦେଲେ ଧଳା ରଙ୍ଗ ଫେରିଆସିବ | 
ଛୁରିର ବେଣ୍ଟ ଯଦି କାଠ ବା ଚିନାମାଟିର ହେଇଥାଏ ତେବେ ପାଣିରେ ବୃଡ଼େଇ 
ରଖିବେ ନାହିଁ । ଦାତୁଆଛୁରୀକୁ ର୍ୟାକ୍‌ରେ ଡେରିକରି ରଖିବେ । 
କାହାଳୀ—ତେଲ ପ୍ରଭୃତି ଢାଳିବା ପାଇଁ ଖୁବ୍‌ ସୁବିଧା । ପ୍ଲାଷ୍ଚିକ୍‌ ସାବୁନ୍‌ ବୋତଲ 
ବା ସାମ୍ପୁ ବୋତଲ କାଟି ଘରେ କାହାଳୀ ତିଆରି କରିପାରିବେ କିମ୍ବା ଖଣ୍ଡେ 
ଫଏଲରେ ସାଙ୍ଗେ ସୀଙ୍ଗେ ତିଆରି କରିପାରିବେ । ଅନେକ ସମୟରେ କାହାଳୀ 
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୩୬ | 


୩୭ | 


୩୮ । 


୩୯ । 


୪୧ । 


୪୨ । 


୪୩ । 


୪୪ । 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ / ୯ 


ଭିଡରେ ସୂତା ବା ସୁତୁଲି ବଣ୍ଡଲ ରଖିବା ପାଇଁ ସୁବିଧା, କଣାରୁ ଝୁଲେଇ 
ରଖିପାରିବେ । 

ଚିଜ୍‌ ଗ୍ରେଟର-ଦେହରେ ଟିକିଏ ତେଲ ଘଷିଲେ ଚିଜ୍‌ ଗ୍ରେଟର ପରିଷ୍କାର 
ହେଇଯାଏ । 

ଚିନା ବାସନ-ଅନେକ ସମୟରେ ଚିନାମାଟିର ବାସନରେ ଦାଗ ଲାଗି ବଡ଼ 
ଅସନା ଦିଶେ । ଦାଗ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ଲୁଣ ଟିକିଏ ଓଦା କନାରେ ଦେଇ 
ଘଷିଦେଲେ ଛାଡ଼ିଯିବ । କନାକୁ ଖାଇବାସୋଡ଼ାରେ ବୃଡ଼େଇ ଘଷିଦେଲେ 
ପରିଷ୍କାର ହେଇଯିବ । 

ଗ୍ଲାସର ବାସନ-Hard-waterର ଦାଗ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ଡିଷ୍ଟିଲ୍‌ ଓଟର କମା 
ବର୍ଷାପାଣି ବ୍ୟବହାର କରିପାରିବେ । 

ପାଉଁଶିଆ ମଇଳା ରଙ୍ଗର କାଚ ବାସନ ପାଇଁ-ଆମୋନିଆ ଓ ପାଣି ଦେଇ 
ରାତିଟିଏ ଛାଡ଼ିଦିଅନ୍ତୁ । ତା' ପରେ ହଲେଇ ସଫା କରନ୍ତୁ | ବେସିନ୍‌ ଓ ବାଥରୁମ୍‌ 
ସଫା ପାଉଡ଼ରରେ ମଧ୍ଯ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ସଫାକରି ଚକ୍ଚକ୍‌ କରିପାରିବେ ! 
ଦୁଧ ବୋତଲ-ଭିନିଗାର, ଲୁଣ, ଚାଉଳ ଟିକିଏ ଦେଇ ହଲେଇ ଧୋଇଲେ 
ସଫା ହେଇଯିବ | ଅନେକ ସମୟରେ ଅଣ୍ଡା ଖୋଳକୁ ଗୁଣ୍ଡକରି ହଲେଇଦେଲେ 
ଦାଗ ଛାଡ଼ିଯାଏ । 

ଗ୍ଲାସର ଦାଗ ¬ ଟିକିଏ ଟୁଥ୍ପେଷ୍ଟ ଦେଇ ଭଲରେ ଘଷିଦେଲେ ବେଶ୍‌ ପରିଷ୍ଠାର 
ହେଇଯିବ । 

ହଳଦିଆ ରଙ୍ଗ — ହଳଦୀ ରଖିବା ଆଗରୁ ହଳଦୀ ରଙ୍ଗ ଭଲ ରହିବା ପାଇଁ 
ରଖିବା ଜାର୍‌ର ମୁହଁରେ ଓ ତଳେ ଟିକିଏ ଘିଅ ମାରିଦେବେ, ତେବେ ରଙ୍ଗ ଠିକ୍‌ 
ରହିବ । 

ଟଏଲେଟ ପ୍ୟାନ୍‌ ¬ ଦୁଇ ଚାମଚ ବୋରାକ୍ସ ଦେଇ ଟଏଲେଟ୍‌ ପ୍ୟାନ୍‌ ସଫା 
କଲେ ପ୍ୟାନ୍‌ର ହଳଦୀ ରଙ୍ଗ ଛାଡ଼ିଯିବ । 

ଗ୍ଲାସ ¬ ସାଧାରଣତଃ ବାସନ ମାଜିବାବେଳେ ଗ୍ଲାସ ଭିତରେ ଗ୍ଲାସ ଭର୍ରି 
କରିଥାଉ ଏବଂ ଅନେକ ସମୟରେ ଜାମ୍ହେଲ ଖୋଲେନି । ଅଲଗା କରିବାର 
ସୁବିଧା ଉପାୟ —ଭିତର ଗ୍ଲାସରେ ଥଣ୍ଡା ପାଣି ଭରିଦେବ । ବାହାର ଗ୍ଲାସଟି 
ଗରମ ପାଣି ବୋଲ୍‌ରେ ରଖିବ । ତା' ହେଲେ ଦେଖିବ କେଡ଼େ ଶୀଘ୍ର ଅଲଗା 
ହେଇଯିବ । 
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୧୦ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୪୫ । 


ବେସିନ୍‌ ସିଙ୍କ୍‌ ବାସନ ପ୍ରଭୃତି ଧୋଇ ବ୍ଳକ୍‌ ହେଇଯାଏ ! ମଇଳା, ଅଇଣ୍ଡା 


୪୬। 


୪୭ । 


୪୮। 


୪୯। 


୫୧ ¦ 


୫୨। 


ଗୋଟିଏ ଅନ୍ୟ ଜାଗାରେ ପକେଇ ଟ୍‌ ଖାଲିକରି ମାଜିଲେ ଭଲ ! କାଠ 
ଜିନିଷ ପାଣିରେ ବତୁରେଇବେନି ! ଜନ୍ତଣି ବା ଘିଅ କୋରୁଅ ଲାଗିଥ୍ବା ଡେକ୍ଚି 
ରାତିରେ ବତୁରେଇଲେ ମାଜିବାପାଇଁ ସୁବିଧା । ବିଶେଷରେ ଗରମ ପାଣି ଦେଇ 
ବତୁରେଇଲେ ଶୀଘ୍ର ସଫା ହେଇଯାଏ ! 

ଘାସ ପ୍ରଭୃତିର ଘଷା ଦାଗ ଅନେକ ସମୟରେ ଲୁଗାରେ ଲାଗେ, 
ଛାଡ଼େନି । ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଚିନି ଟିକିଏ ଛିଞ୍‌ ପୂର। ରାତିଟି 
ଛାଡ଼ିଦେବେ | ତା'ପରେ ଧୋଇନେବେ ¦ ଦାଗ ପୂରା ଛାଡ଼ିଯିବ ! 

ଲୁଗାରୁ ଦାଗ ଛଡ଼େଇବାପାଇଁ ବଜାରରେ ବହୁତ ଲୋସନ ମିଳୁଛି । ଅନେକ 
ସମୟରେ ଲୁଗା ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଏ । ତେଣୁ ପ୍ରଥମେ ଦାଗରେ ଟିକିଏ ଲଗେଇ 
ଟେଷ୍ଟ କରିନଅନ୍ଧୁ । ରଙ୍ଗ ଖରାପ ନହେଲେ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ 

ପରଦା ବାଡ଼ିରେ ଥୁବା ରିଙ୍ଗଗୁଡ଼ିକ ଅନେକ ସମୟରେ କଳା ପଡ଼ିଯାଏ ଓ 
ଖସେନି ।! ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ରଡ଼ରେ ଟିକିଏ ପାରାଫିନ୍‌ ଘଷିଦେଲେ ଏବଂ ଶୁଖା 
ପଲିସ କଲେ ବେଶ୍‌ ସୁନ୍ଦର ଖସିବ ଓ ଚକ୍ଚକ୍‌ କରିବ ! 

ଆମୋନିଆ ଏବଂ ବ୍ୟବହାର ସାବ୍ରନ ସଫାସଫି କରେ ଏବଂ ଝରକା, କବାଟର 
ଦାଗ ସଫା ହେଇଯାଏ, କିନ୍ତୁ ପରିମାଣ ଟିକିଏ ଅଧ୍‌କା ହେଲେ ରଙ୍ଗ ନଷ୍ଟ 
କରିଦିଏ । 

ଚଷମା କାଚ ସଫା କରିବା ପାଇଁ ଇଉଡ଼ିକୋଲନ୍‌ କାଚରେ ଦେଇ ସଫା 
କରିନିଅନ୍ଧୁ। ତା” ଦ୍ଵାରା ଧୂଳି, ଦାଗ ଏବଂ ଚିକିଟା ଛାଡ଼ିଯିବ । ଚକ୍ଚକ୍‌ 
ଦିଶିବ । 

କଫିପଟ୍‌ ବେଶ୍‌ ଅସନା ଦାଗ ହେଇଯାଏ |! ସେଇଥୁପାଇଁ ବଢ଼ିଆ କଫି ଅସନା 
ଲାଗେ । ତେଣୁ ଦାଗ ଛଡ଼େଇବାକୁ ହେଲେ ବେକିଂ ସୋଡ଼ା ଓ ପାଣି ଦେଇ 
ଘଣ୍ଟାଏଖଣ୍ଡେ ଛାଡ଼ିଦିଅନ୍ତ; ତା'ପରେ ବ୍ରସ୍‌ ମାରି ସଫା କରିଦେବେ । ବେଶ୍‌ 
ଚକ୍ଚକ୍‌ ହୋଇଯିବ ! 

ଗାଲିଚା, କନ୍ଧା ପ୍ରଭୃତିରୁ ମୃତ ଦାଗ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ଦୂଳାରେ ଲୁଣପାଣି ବୃଡ଼େଇ 
ପୋଛି ଦିଅନ୍ତୁ । ତା'ପରେ ହାଲୁକା ଆମୋନିଆ ସଲ୍ୟୁସନରେ ପୋଛି ଭଲରେ 
ଧୋଇଦିଅନ୍ତୁ । ଦାଗ ଭଲଭାବରେ ଛାଡ଼ିଯିବ, ମୃତୁରା ଗନ୍ଧ ପୂରା ଯିବ । 

ଶୁଖା ରକ୍ତଦାଗ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଧେ :ଇଲେ ସହଜରେ ଛାଡ଼ିଯାଏ, କିନ୍ଧୁ ଗରମ 
ପାଣିରେ ଛାଡ଼ିବନି । 
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୫୪ 


୫୫ 


୫୬ | 


୫୭ 


#୮ | 


୫୯ I 


Do | 


D୧! 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୧୧ 


ଚୂଇଙ୍ଗମ୍‌ ଅନେକ ସମୟରେ ଲୁଗା ପ୍ରଭୃତିରେ ଅଠାପରି ଲାଗିଥାଏ, 
.ଛାଡ଼େନି | ସେ କ୍ଷେଦ୍ରରେ ବରଫ ଖଣ୍ଡେ ଘଷିଦେଲେ ବେଶ୍‌ ସୁନ୍ଦର ଛାଡ଼ିଯିବ । 
ବାସନରୁ ତେଲ ଚିକିଟା ଛଡ଼େଇବାକୁ ହେଲେ ପୂରୁଣା କାଗକ ଭଲକରି 
ଘଷିଦିଅନ୍ଧୁ । ତା'ପରେ ଗରମ ପାଣି ଢାଳି ସଫା କରନ୍ତୁ ଓ ବାସନମଜା 
ଗୁଣ୍ଡରେ ମାକନ୍ୁ | ବାସନରୁ ଚିକିଟା ଛାଡ଼ିଯିବ । 
ଦୁଧ୍‌ଆ ରଙ୍ଗର ଟେବ୍ରଲ୍‌ ଗ୍ଲାସ୍‌ରେ ମଳି ଲାଗିଥ୍‌ଲେ କେବଳ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ 
ଧୋଇଲେ ଛାଡ଼ିଯିବ । 
ପିଇବା ପାଣି ରହିବା ବୋତଲ ଅନେକ ସମୟରେ ବେଶ୍‌ କସରିଆ ଓ ହଳଦିଆ 
ଦାଗ ହୋଇଥାଏ । 
କ - ସେଥ୍ପାଇଁ ¬ଚାମୁଚାଏ ଲୁଣ 
ଖ - ଗୋଟିଏ ଚାମଚ ଚା” ପତି 
ଗ - ଚାମୁଚାଏ ଭିନିଗାର 
ଘ- ବୋତଲର ଅଧାଯାଏ ପାଣି ଭର୍ଜି କର । କିଛି ସମୟ ଭିଜିବାକୁ ଛାଡ଼ି 

ଦିଅନ୍ତୁ । ତା'ପରେ ମଝିରେ ମଝିରେ ହଲେଇଦେବେ ! 
ଯେକୌଣସି ଦାଗ ଗରମପାଣି ଓ ସାବ୍ରନରେ ଛାଡ଼ିଯିବ, ଯଦି ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଛଡ଼ାନ୍ତି । ବହଳିଆ ଜିନିଷ କିଛି ଲାଗିଥାଏ ତେବେ କୋରି 
ଛଡ଼େଇଦେବେ । ତା'ପରେ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ସାବୁନ ମିଶେଇ ଧୋଇନେବେ ! 
ଯଦି ଝୋଳ, ଚା” , କଫି, ରକ୍ତ ପ୍ରଭୃତି ଦାଗ ଲାଗିଥାଏ ତେବେ ପ୍ରଥମେ ଥଣ୍ଡା 
ପାଣିରେ ଧୋଇ ସାରାରାତି ସାବ୍ରନ ପାଣିରେ ଭିଜେଇଦେବେ । ଭଲ ସିଲ୍‌କ, 
ସିଫନ୍‌, ଜରଜେଟ୍‌, ଉଲେନ୍‌ ଜିନିଷ ଭିଜେଇ ରଖିବେନି | 
ଧଳା ଲୁଗାପଟା, ପିଲାଙ୍କ ଜାମା ଅଲଗା ଭିଜେଇବେ ! କୌଣସି ରଙ୍ଗନ ଲୁଗା 
ସହିତ ସଫା ରଙ୍ଗର, ହାଲକା ରଙ୍ଗର ଲୁଗା ଭିଜେଇବେନି । ଏପରିକି ବିଭିନ୍ନ 
ରଙ୍ଗର ଲୁଗାପଟା ଅଲଗା ଅଲଗା ଭିଜେଇଲେ ଭଲ । 
ପୁରୁଣା ଚିହ୍ନ ଲିଭେଇବା ପାଇଁ ଅଧା ଗ୍ରିସରିନ୍‌ ଓ ଅଧା ଗରମ ପାଣି ଦେଇ 
ଦଶ ମିନିଟ୍‌ ରଖି ଦିଅନ୍ତୁ | ତା'ପରେ ଧୋଇ ନିଅନ୍ତୁ । 

ଏହାଛଡ଼ା ହାଇଡ୍ରୋଜେନ୍‌ ପେରୋକ୍‌ସାଇଡ଼ ଗୋଟିଏ ଚାମଚ, ଛଅ ଭାଗ 
ଗରମ ପାଣି ଦେଇ ବତୂରେଇ ଦେବେ ଓ ଭଲରେ ଘଷି ଧୋଇନେବେ । 
ତା'ପରେ ଆମୋନିଆ ଟିକିଏ ଦେଲେ ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ଦାଗ ଛାଡ଼ିଯିବ; କିନ୍ତୁ ଉଲ୍୍‌ 
ପ୍ରଭୃତି ଏପରି କଲେ ଚଳିବନି । 
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୬9 | 


ତେଲ ଚିକିଟା-ଓaାn mover ରେ ଛାଡ଼ିଯିବ କିମ୍ବା ଧଳା ସିରିଟ୍‌ ଦେଇ 


୬୩ । 
୬୪ | 
୬୫ | 


DID! 


୬୭ | 


D୮ | 
DC 1 


୭୧ । 


ଛଡ଼େଇ ପାରିବେ | 

ଫଳରସ-ଲଣ୍ଡୀ ବୋରାକ୍‌ସ ସଲ୍ୟୁସନରେ ଛଡ଼େଇବେ |! ଭଲରେ ଛାଡ଼ିଯିବ । 
ଟା”, କଫି-ଲଣ୍ଡୀ ବୋରାକ୍‌ସ ସଲ୍ୟୁସନ୍‌ରେ ଭଲରେ ଛାଡ଼ିଯିବ । 

କଳଙ୍କି, ରକ୍ତ, କାଳି ଦାଗ ଥ୍‌ଲେ—ଲେନ୍ବ୍ ରସରେ ଓଦା କରିଦେବେ | ଟିକିଏ 
ଲୁଣ ଛିଞ୍ଚଦେବେ ଏବଂ ୧ ୦ ମିନିଟ୍‌ ଛାଡ଼ିଦେବେ । ତା'ପରେ ଦୂଇପଟେ ଦୁଇଟି 
ଓଦାଲୁଗା ରଖି ଇସ୍ତି କରିଦେବେ । 

ଚୂଇଙ୍ଗମ୍‌ ପ୍ଲାଷ୍ଟିସିନ-ମୂର୍ଭି ତିଆରି ମାଟି ଗୋଟିଏ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ବ୍ୟାଗ୍‌ରେ ବରଫ 
ଖଣ୍ଡେ ରଖି ଘଷିଦେବେ | ତା'ପରେ ଛାଡ଼ିଯିବ ! ବୋତଲ ମୁହଁ ଉଗୁଡ଼େଇ ଜଗ୍‌ 
ଭିତରେ ରଖନ୍ତୁ ¦ ତା'ପରେ ଥଭ୍ଡା ପାଣିରେ ଧୋଇ ଶୁଖେଇ ନିଅନ୍ତୁ | ଦେଖ୍ବେ 
ବୋତଲଟି କେମିତି ଚକ୍ଚକ୍‌ ହେଇଯିବ । 

ଦୁଧ, ଭାତ, କ୍ଷୀରୀ ପ୍ରଭୃତି ଖାଇବା ଜାଗାକୁ ପ୍ରଥମେ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ 
ଧୁଅନ୍ତୁ । ସୋଡ଼ା ବା ସାବ୍ରନରେ ଭଲରେ ଧୋଇ ଦିଅନ୍ତୁ ! ତା'ପରେ ଶୁଖା 
ଲୁଣରେ ଦାଗ ଛଡ଼େଇ ଦେବେ ! 

ଅଣ୍ଡା ଚାମୂଚାର ଦାଗ, ଲୁଣ ଟିକିଏ ଟିକିଏ ଘଷିଦେଲେ ଛାଡ଼ିଯାଏ ! 

ତେଲ କି ଘିଅ କରେଇ ଧୋଇବା ଆଗରୁ ପ୍ରଥମେ ଗୋଟିଏ ପତଳା କନାରେ 
ପୋଛି ନିଅନ । କନାଟି ବେଶ୍‌ ପରିଷ୍କାର ସଫା କନା ହେବା 
ଦରକାର ! କରେଇରୁ ତେଲ ସହଜରେ ଛାଡ଼ିଯିବ । ତେଲ ପୋଛା କନାଟି 
ଗୋଟିଏ ପରିଷ୍ଠାର ବାଟିରେ ରଖ୍ଲେ ତାକୁ ତାୱା ବା. ଡଙ୍କି ତେଲିଆ 
କରିପାରିବେ ! 

ଚମଡ଼ା ବ୍ୟାଗ୍‌ କିଛିଦିନ ରହିବା ପରେ ତା'ର ଚକ୍‌ ଚାଲିଯାଇ ଛତୁ 
ଫୁଟିଯାଏ ! ଯଦି ଲେମ୍ବୁ ଖଣ୍ଡେ ସେଇ ବ୍ୟାଗ୍‌ରେ ଘଷିଦେବେ ଦେଖୁବେ କେଡ଼େ 
ଚକ୍ଚକିଆ ହୋଇଯାଉଛି । 

ଅନେକ ମ୍ମମୟରେ ଚଟେଇ ଗାଲିଚା ପ୍ରଭୃତି ଫିକା ପଡ଼ିଯାଇଥାଏ । ଉଷୁମ 
ପାଣି ଓ ତାରପିନ୍‌ ତେଲ ସମାନ ପରିମାଣରେ ଫେଣ୍ଟି ତୁଳା ଖଣ୍ଡକରେ 
ଘଷି ଦେବେ | ଦେଖ୍ବେ କେଡ଼େ ଚକ୍ଚକିଆ ହେବ ଓ ଆଗ ରଙ୍ଗ 
ଫେରିଆସିବ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୭୨ । 


୭୩ । 


୭୪ 1 


୭୫ | 


୭୬! 


୭୭ | 


୭୮ { 


୭୯ 


ro! 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୧୩ 


ପିଲାଙ୍କ ଜାମାପଟା, ଲୁଗାପଟାରେ କାଳି ପଡ଼ି ଅନେକ ସମୟରେ କାଳି 
ଛାଡ଼େନି । ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ କାଳି ଲାଗିଥ୍‌ବା ଲୁଗାକୁ ଦହିରେ ବୃୁଡ଼େଇ ଧୋଇଲେ 
ସହଜରେ ଛାଡ଼ିଯିବ । 
ଗରମ ବା ଥଣ୍ଡା ଇସ୍ତିର ଦାଗ ସହଜରେ ଲିଭାଇବା ପାଇଁ ପାଖରେ ଗୋଟିଏ 
ଛୋଟ ଚା” ତଉଲିଆ, ତା” ଭିତରେ ଲୁଣ ଛିଞ୍‌ ଇସ୍ତି ଟେବୁଲ ପାଖରେ ରଖନ୍ତୁ 
ଇସ୍ତି ଛାଡ଼ିଲା ପରେ ଲୋସନ ଟିକିଏ ମାରିନେବେ । 
ଝାଳଦାଗ- Weak Ammonia Solution (୧ଭାଗ ଆମୋନିଅଆା+୪ 
ଭାଗ ଗରମ ପାଣି ) ଦେଇ ଘଷିଦେବେ | ତା'ପରେ ଧଳା ଭିନିଗାର ସଲ୍ୟୁସନ୍‌ 
ବ୍ୟବହାର କରିବେ । 
ଡଟ୍‌ ପେନ୍‌ ରଙ୍ଗ"ମେଥୁଲେଟେଡ଼ ସିରିଟ୍‌ ବା ସରଜିକାଲ୍‌ ସିରିଟ୍‌ ଦେଲେ 
ଛାଡ଼ିଯିବ । 
ଅଠାଳିଆ ଚିହୁ —ଧଳା ସିରିଟ୍‌ ବା ନେଲ୍ପଲିସ ଛଡ଼େଇବା ରଙ୍ଗ ବ୍ୟବହାର 
କରନ୍ତୁ । ଠ୦metic ( କାନ୍ତିବର୍ବକ ) ମେଥ୍‌ଲେଟେଡ଼ ସିରିଟ୍‌ ବା Surgical 
spirit କିମ୍ବା ଧଳା ପାଉଁରୁଟି ଘଷିନେବେ | 
ଗରମ ଜିନି ଷ-ଗରମ ଜିନିଷ ରଖ୍ଲ। ପରେ ଦାଗ ହେଇଯାଏ | ଦାଗ 
ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ମେଟାଲ୍‌ ପଲିସ୍୍‌ରେ ଘଷିଦେଲେ ପରିଷ୍କାର ହେଇଯିବ କିମ୍ବା 
ସିଗାରେଟ୍‌ ପାଉଁଶ ଆଉ ରନ୍ଧା ତେଲ ଏକତ୍ର ମିଶେଇ ଘଷି ଦେଲେ ଚକ୍‌ ଉଠିବ ! 
Paint work (ପେଣ୍ଜିଂ କାମ )ରୁ କଳା ଓ ତେଲିଆ ଅଂଶ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ 
ଧଳା ସ୍ଥିରିଟ୍‌ ଟିକିଏ ଘଷିଲେ ଚକ୍ଚକ୍‌ ହେବ | 

ଉଚ୍ଚାରେ ଥ୍ଲେ¬ହାତରେ ତଉଲିଆ ବାନ୍ଧି ଛଡ଼େଇଲେ ମୁଣ୍ଡରେ 
ପଡ଼ିବନି । 
ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ଓଦା କନାରେ ଲିକୁଇଡ୍‌ ସାବୁନ୍‌ ଦେଇ ସଫା କରିବେ ! ଦାଗ ପ୍ରଭୃତି 
ମେଟାଲ ପଲିସ୍‌ ଦେଇ ଛଡ଼େଇ ନେବେ । ଅନେକ ସମୟରେ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ଜିନିଷ 
ଉପରେ ଦାଗ ଥୁଲେ ଖାଇବା ସୋଡ଼ାରେ ପାଣି ଗୋଳେଇ ପେଷ୍ଟ କରି ଦାଗରେ 
ବୋଳି ପଲିଥ୍ନ୍‌ ଖଣ୍ଡେ ବିଛେଇ ଛାଡ଼ିଦେବେ |! କେତେ ଘଣ୍ଟା ରଖିବା ପରେ 
ଭଲରେ ଧୋଇ ଛଡ଼େଇ ଦେବେ । 
ଅଠାର ଦାଗ—ଲେବଲ୍‌ କାଗଜ ଛଡ଼େଇଲା ପରେ ଅଠାର ଦାଗ ରହିଯାଏ । ସେ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ସ୍ପିରିଟ୍‌ -ଲାଇଟ୍‌ର ଫୁଏଲ ଦେଇ ଛଡ଼େଇ ଦେବେ । 
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୮୧ 


୮9୨ 


୮୩ 


୮୪। 


୮୫। 


୮୬D i 


୮୭ | 


CC 


ES! 


Co! 


କ୍ରେୟନ ଚିହ୍ୁ— ସିଗାରେଟ୍‌ ପାଉଁଶ ଓ ମେଟାଲ ପଲିସ ଦେଇ ଛଡ଼େଇଲେ 
ଛାଡ଼ିଯିବ ! 

କାଠ ଟେବୁଲ୍‌ରୁ ଦାଗ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ଷ୍ବିଲ୍‌ ଉଲ୍କୁ ଅଲିଭ ତେଲରେ ବୁଡ଼େଇ 
ଘଷି ଦେଲେ ସଫା ହେଇଯିବ । ଭଲରେ ଘଷି ଦିଅନ୍ଧ | ସହଜରେ ଦାଗ 
ଛାଡ଼ିଯିବ | 

କଟ୍‌ ଗ୍ଲାସର ଜିନିଷପତ୍ର ବା ଘର ସାଜସରଞ୍ଜାମ ମଇଳା ହେଇଥ୍‌ଲେଲଲୁଗା 
ପାଇଁ ବ୍ୟବହାର କରୁଥ୍ବା ନୀଳରେ ଧୋଇଲେ ଚକ୍ଚକ୍‌ ହେଇଯିବ ! 
ଅନେକ ସମୟରେ ପିଲାଙ୍କ ବାଳରେ ଚୃଇଙ୍ଗମ ଲାଗି ଯାଇଥାଏ । ତାକୁ 
ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ବାଳରେ ଅଲିଭ ତେଲ ଘଷିଦେବ ବା ଘି, ନଟ ବଟର 
ଘଷିଦେବ । 

ଅନେକ ସମୟରେ ତେଲ, ଅଠା, ଚୂଇଙ୍ଗମ, ଲୁଗା, ଜୋତା, କାର୍ପେଟ 
ପ୍ରଭୃତିରେ ପଡ଼ି ଦାଗ ହୋଇଯାଇଥାଏ । ସେ ସ୍ଥଳରେ ଖଣ୍ଡେ ଛିଣ୍ଡା କମ୍ବଳରେ 
ଇଉକାଲ୍‌ପଟାସ ତେଲ ଦେଇ ଘଷି ଦେଲେ ଦାଗ ଛାଡ଼ିଯିବ । ତା'ପରେ ସାବୁନ 
ବା ପାଣିରେ ଧୋଇନେବେ ! 

ମହମବତି ଷ୍ଟାଣ୍ଡପିଲିସଟ ୍ରଭୃତିରୁ ତେଲିଆ ଜିନିଷ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ଗରମ 
ପାଣିରେ ବ୍ୁଡ଼େଇ ଦେବେ କିମ୍ବା ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ କିଛି ସମୟ ରଖିଲା ପରେ ଛଡ଼େଇ 
ନେବେ । 

Hand water deposite — Showes Cabinet file ପ୍ରଭୃତିରୁ ଦାଗ 
ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ଭିନିଗାର ଦେଇ ୧୦ ମିନିଟ୍‌ ଛାଡ଼ିଦେଲା ପରେ ଧୋଇ 
ନେବେ ! ଦେଖିବେ ଦାଗ ଛାଡ଼ି ଚକ୍ଚକ୍‌ ହେଇଯାଇଛି ! ସନ୍ଧି ଜାଗୀ କୋଣକୁ 
ଟୁୃଥ୍ବସ୍୍‌ରେ ଘଷିଲେ ମଇଳା ଛାଡ଼ି ପରିଷ୍କାର ହୋଇଯିବ । 

ଏନାମେଲ୍‌ ସିଙ୍କରୁ ଦାଗ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ eam of Tratar and Hy- 
ପ୦gen Peroxide ଦେଇ ଘଷି ଦେଲେ ଦାଗ ଛାଡ଼ିଯିବ ! କେବଳ ଲେମ୍ବୂ 
ଓ ଲୁଣ ଦେଇ ଘଷିଲେ ଅନେକ ପ୍ରକାର ଦାଗ ଛାଡ଼ିଯିବ । 
ହାତୀଦାନ୍ତଟମଇଳା ଦାଗ ହେଇଥ୍‌ଲେ ଟୁଥ୍ପେଷ୍ଟରେ ଘଷି ସଫା 
କରିଦେବେ । ଦେଖିବେ ତାର ପ୍ରକୃତ ରଙ୍ଗ ଫେରିଆସିଛି । 

Wall paper ତେଲିଆ ମଇଳା ହେଇଥ୍‌ଲେ ବ୍ଲଟିଂ ପେପର ଦେଇ ଗରମ 
ଇସ୍ରି ଲଗେଇଲେ ମଇଳା, ତେଲିଆ ଅଂଶ ଛାଡ଼ିଯିବ | ଅନ୍ୟ ଧରଣର ମଇଳା 
ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ପେନ୍‌ସିଲ ଲିଭେଇବା ରବର ବ୍ୟବହାର କରିପାରିବେ ! 
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୯୧। 


୯୨। 


୯୩। 


୯୪। 


୯୫ । 


୯୬। 
୯୭। 


୯୮। 


୯୯ । 


୧୦୦ | 


୧୦୧ । 


୧୦୨ । 


୧୦୩ । 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ / ୧୫ 


ଆଇନା-ବାର୍ନିସ ଦାଗ ଛଡ଼େଇବା-ମେଥ୍ଲେଟେଡ୍‌ ସିରିଟ୍‌ ଘଷି ଦେଲେ 
ଛାଡ଼ିଯିବ । ଅନେକ ସମୟରେ ସିନ୍ଦୁର ଟିକିଏ ତୁଳାରେ ନେଇ ଆଇନାରେ ଘଷି 
ଦେଲେ ଦାଗ ଛାଡ଼ିଯିବ । କେବଳ ତୁଳା ସିରିଟ୍‌ରେ ମଧ୍ୟ ମଇଳା ଦାଗ 
ଛାଡ଼ିଯିବ । 

ଟେଲିଫୋନ-ଅନେକ ସମୟରେ ଟେଲିଫୋନରେ ତେଲିଆ ଦାଗ, ମଇଳା 
ପ୍ରଭୃତି ଲାଗି ଯାଇଥାଏ । ନରମ କନାରେ ସ୍ଥିରିଟ୍‌ ଟିକିଏ ଦେଇ ଘଷି ପୋଛି 
ନେବେ । 

ଝରକା-ଅଧକପ ଆମୋନିଆ, ଅଧକପ ଧଳା ଭିନିଗାର ପାଣି ବାଲ୍‌ଟିରେ 
ଦେଇ ସଫା କରିନେବେ । 

ଫନିଚର ପଲି ସ-ପଲିସକୃଥ, ଲିନ୍‌ ସିଡ୍‌ ତେଲ ଓ ଭିନିଗାର ସମାନ 
ପରିମାଣରେ ମିଶେଇ କନାରେ ବୂୃଡ଼େଇ ଶୁଖେଇ ବ୍ୟବହାର କରିପାରିବେ । 
୦AK କିମ୍ବା Mahogany — ଗରମ ଟା' କିମ୍ବା ବିଅର୍‌ରେ ଘଷିଲେ ଚକ୍ଚକ୍‌ 
ହୁଏ । 

ଗ୍ରିଜ-ଭିନିଗାର ଓ ପାଣି ଦେଇ ଗ୍ରିଜ୍‌ ଛଡ଼େଇ ପାରିବେ । 

କାଠର ଦାଗ, ଚିହୁ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ Wax polish ବା ପରିଷ୍କାର କନାରୈ 
ଲିନ୍‌ସିଡ଼୍‌ ତେଲ ଦେଇ ଘଷି ପାରିବେ । 

Vinyl Floor — ପରିଷ୍କାର କରିବା ପାଇଁ ଗୋଟିଏ ବାଲ୍‌ଟି ଅଣ୍ଡା ପାଣିରେ 
Cleaning ପାଉଡ଼ର ଏବଂ ଗୋଟିଏ କପ୍‌ ଆମୋନିଆ ପାଉଡ଼ର ଏବଂ 
ଗୋଟିଏ କପ୍‌ ଆମୋନିଆ ଦେଇ ଘଷି ଧୋଇ ନିଅନ୍ତୁ ! 

ବେତ ବା ବାଉଁଶର ଫନିଚର୍‌-ପାଣିରେ ଅଳ୍ପ ଲୁଣଦେଇ ସଫା କଲେ ମଇଳା 
ଛାଡ଼ିଯିବ ଓ ଚକ୍ଚକ୍‌ ହେବ । 

ଫନିଚର୍‌ ସଫା-ଟର୍ପେନ୍‌ଟାଇନ୍‌ ତେଲ ଓ ଲିନ୍ସିଡ଼ ତେଲ ସମାନ ପରିମାଣରେ 
ମିଶେଇ ପନିଚର୍‌ ସଫା କରିପାରିବେ । 

ବେତ ଓ ବାଉଁଶ ଚୌକି-ଗରମ ପାଣି ଓ ଲୁଗାଧୁଆ ସୋଡ଼ାରେ ସଫା 
କରିବେ | ଖରାରେ ଶୂଖେଇନେବେ | 

ଗଦିଥ୍ବା “ସୋଫା ପ୍ରଭୃତି Vaccum Cleaner ଦେଇ ସଫା 
କରିବେ । ଦି' ପଟିଆ କୁସନକୁ ମଝିରେ ମଝିରେ ଓଲଟେଇଲେ ସାଇଜ୍‌ ଠିକ୍‌ ରହିବ । 
ଭେଲ୍ଭେଟ୍‌ର କୁସନ ପ୍ରଭୃତି ଦବିଯାଇଥ୍‌ଲେ କେଟିଲ୍‌ର ବାମ ଯେଉଁ ଜାଗା 
ଦବିଛି ସେଇଠି ଦେବେ । ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ବ୍ରସ କରିନେବେ । ଦେଖ୍ବେ ପୂର୍ବ 
ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେରିଆସିବ । 
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୧୬ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୧୦୪ । 


୧୦୫ | 


୧୦୬। 


୧୦୭ । 


୧୦୮] 


୧୦୯ 


୧୧୦ | 


୧୧୧ | 


Vinyl Floor—- କଳାଚିହୁ ପୋଛିବା ପାଇଁ ପେନ୍‌ସିଲ୍ର ରବର ବ୍ୟବହାର 
କରନ୍ତୁ । White spirit ବ୍ୟବହାର କରି ପାରନ୍ତି 1 Acrilic Emulsion 
Polish ବ୍ୟବହାର କରିପାରନ୍ତି । 

କାଠ ଚଟାଣରୁ ଦାଗ ଲିଭେଇବା ପାଇଁ ¬ ଧଳା ସିରିଟ୍‌ ବା Fine Steel 
Wool ବ୍ୟବହାର କଲେ ଦାଗ ଛାଡ଼ିଯିବ । ଚକ୍ଚକ୍‌ କରିବୀ ପାଇଁ ଥଣ୍ଡା ଚା'ରେ 
ସଫା କରିପାରନ୍ତି । ଅନେକ ସମୟରେ ବ୍ରାଉନ୍‌ ସୁ ପଲିସ୍‌ ଠଠା Wax ସହିତ 
ମିଶେଇ ବ୍ୟବହାର କଲେ ସଫା ହେବ | 

Seal Quarry Files — ସଫା କରିବା ପାଇଁ ସମାନ ଭାଗରେ ଲିନ୍‌୍ସିଡ଼ 
ତେଲ ଏବଂ ଧଳା ସିରିଟ୍‌ ମିଶେଇ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ । ତଳଟା ଅଠାଳିଆ ଲାଗିଲେ 
ସେତେବେଳେ ପାଖରେ ଥ୍ବା ତଉଲିଆରେ ଭଲରେ ଘଷିନିଅନୁ । ତଉଲିଆଟି 
ପରିଷ୍କାର ହୋଇଯିବ । 

ରୋଷେଇ ଘର ବେସିନ୍‌ ଅନେକ ସମୟରେ ପରିବା ଚୋପା ଓ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ 
ଲାଗି ବେଶ୍‌ ଗନ୍ଧ ହେଉଥାଏ । ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଗରମପାଣିରେ ଟିକିଏ ଭିନିଗାର 
ପକେଇ ଢାଳିଦେଲେ ପରିଷ୍କାର ହେଇଯାଏ ଏବଂ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ମଧ୍ଯ ରହେନି | 
ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ବାଲ୍ଟି ବା ମଗ ମଇଳା ଦିଶିଲେ ଖଣ୍ଡେ କିରାସିନି ଭିଜା କନାରେ ତାକୁ 
ଭଲକରି ପୋଛିଦେଇ ୧ ୦ ମିନ୍‌ଟି ଉଝଖିଦିଅ ¦ ତା'ପରେ ଚିମୁଟାଏ ସଫା ଗୁଣ୍ଡ 
ସେଇ କନାରେ ଦେଇ ଘଷିଦେଲେ ଚିକ୍ଚିକ୍‌ ଦିଶିବ । 

ଇଲେକ୍‌ଟ୍ରିକ୍‌ ବଲବ ପରିଷ୍ଠାର କରିବା — ପ୍ରଥମେ ଜଡ଼ାତେଲରେ ପୋଛି, 
ତା'ପରେ ନରମ କନାରେ ଘଷି ସଫା କରିନେବେ କିମ୍ବା ମେଥ୍‌ଲେଟେଡ଼ 
ସ୍ଥିରିଟ୍‌ରେ ଘଷି ସଫା କରିପାରିବେ | 

ଗାଲିଚା ସଫା କରିବା ଗୋଟିଏ ସମସ୍ୟା ¦ ଗାଲିଚା ସଫା କରିବାବେଳେ ତା’ 
ଉପରେ ଥବା ଫନିଚର ସବୂ କାଢ଼ିବା ଦରକାର ! ଯଦି ସବୁ କାଢ଼ିବା ସମ୍ଭବ 
ହେବନି ତେବେ ଫନିଚର ଗୋଡ଼ରେ ଆଲୁମିନିୟମ ଫଏଲ୍‌ ଖଣ୍ଡେ ଲେଖା ରଖି 
ତା'ପରେ ସୀମ୍ପ୍‌ କରିବେ ! 

କୌଣସି ଜିନିଷ ଗାଲିଚା ଉପରେ ପଡ଼ିଗଲେ ଖୂବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ଭେଦିଯାଏ । ତେବେ 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ପୋଛି ଦେବେ | ହାଲୁକା ବ୍ରସ୍‌ ମାରିଦେବେ । କିଛି ଖଣ୍ଡ ଜିନିଷ 
ପଡ଼ିଥ୍‌ଲେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ହାତରେ ଉଠେଇ ନେବେ ! କାର୍ପେଟ ସାମ ଭଲରେ 
ପାଣିରେ ମିଶେଇ ସଫା କରିନେବେ । ବାଓଲଜିକାଲ ସୋପ୍‌ ସଲ୍ଲ୍ୟୁସନରେ 
ସଫା କରିନେଇ ପାରିବେ | ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ପଡ଼ିଥୁଲେ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ କୋରି 
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୧୧୨। 


୧୧୩ 


୧୧୪। 


୧୧୫ । 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୧୭ 


ଉଠେଇ ନେବେ-ତା'ପରେ ଥଣ୍ଡା ପାଣି ଥାପିଦେବେ ଓ କାର୍ପେଟ ସାମ 
ଲଗେଇ ନେବେ | ଗ୍ରୀଜ୍‌ ଲାଗିଥ୍‌ଲେ କାର୍ପେଟ ସାମ୍ପଦେଇ ଛଡ଼େଇ ଦେବେ 
କିମ୍ବା ଷ୍ଟେନ୍‌ ରି ମୁଭର ଦେଇ ଛଡ଼େଇବେ । 

ଗାଲିଚାକୁ ସ୍ପିରିଟ୍‌ ଦେଇ ପୋଛି ନେବେ ଏବଂ କାର୍‌ ପେଟ ସାମ୍ପ୍‌ 
କରିଦେବେ | ଗରମ ପାଣିରେ ସଞ୍ଜ କରିଦେବେ । 

କଫି, ଚା” ପଡ଼ିଥ୍ଲେ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ପରିଷ୍କାର ଗରମ ପାଣିରେ ତୁଳାଦେଇ 
ପୋଛି ଦେବେ | ତା'ପରେ କାର୍ପେଟ ସାମ ଦେବେ | ଟିକିଏ ଶୁଖିଗଲେ ଷ୍ଟେନ୍‌ 
ଛଡ଼େଇବା ସଲ୍୍ୟୁସନ ଦେବେ | 

ଫଳରସ — ଗାଲିଚା ଉପରେ ଫଳରସ ପଡ଼ି ଶୁଖିଗଲେ ଦାଗ ରହିଯାଏ । 
ପରିଷ୍କାର ପାଣିରେ ପୋଛି ନେବେ ! ବାଓଲଜିକାଲ ସୋପ ପାଉଡ଼ର ସଲ୍ୟୁସନରେ 
ପୋଛି ନେବେ ! ତା'ପରେ ମେଥ୍ଲେଟେଡ଼୍‌ ସିରିଟ୍‌ ଦେଇ ପୋଛି ନେବେ । 

କାଳି — କାଳି ପଡ଼ିଗଲେ ଭଲରେ ପୋଛି ନେବେ | ତା'ପରେ ଗରମ 
ପାଣିରେ ସଞ୍ଜ କରି ନେବେ | Biological Soap Powders 
Solutionରେ ପୋଛି ନେବେ | 

ବଲପଏଣ୍ଟ ପେନ୍‌ର ଦାଗ ମେଥ୍‌ଲେଟେଡ଼ ସିରିଟ୍‌ରେ ପୋଛି ନେବେ । 
ଆଇନା ମଇଳା ହେଇ ଉପରେ ପରସ୍ତ ବସିଥୁଲେ ଓଦାଳିଆ ଆଙ୍ଗୁଠି ଟିପରେ 
ସାବୁନ ନେଇ ଆଇନା ଉପରେ ବୋଳି ଦିଅନ୍ତୁ । ତା'ପରେ କନା, ତୁଳା ବା 
ଟିସୁ କାଗଜରେ ପରିଷ୍କାର କରି ଦିଅନ୍ତୁ । ଦେଖିବେ କିପରି ଚକ୍ଚକ୍‌ ହେଇଯିବ | 
ବହି ¬ ମଇଳା ଧାର ସଫା କରିବା ପାଇଁ ବାଲି କାଗଜରେ ଘଷି ନିଅନ ଚକ୍‌ 
ଉଠିବ । 
ଚା” କେଟିଲ —ମଖଝିଟା କଳା ରଙ୍ଗ ପଡ଼ି ଯାଇଥ୍ଲେ ଖଣ୍ଡେ ଦି' ଖଣ୍ଡ କଟା ପିଆଜ 
ପକେଇ ପୁଣି ଫୁଟେଇ ଦେଲେ ପ୍ରାୟ ୧୦ ମିନିଟ୍‌ ଭିତରେ ଖୁବ୍‌ ସହଜରେ 
ସଫା ହେଇଯିବ । 
ଚୂଇଙ୍ଗମ୍‌ ¬ ବରଫ ଖଣ୍ଡରେ ଘଷି ନେବେ । ତା'ପରେ ଉଠେଇ ନେବେ — 

ଅଠା ଯେତେ ଶୀଘ୍ର ପାରିବେ କାଢ଼ି ନେବେ | ଛାପା କାଗଜ ତା'ଉପରେ 
ବିଛେଇ ଦେବେ । ତା'ପରେ ଗରମ ଇସ୍ତିର ଧାର ଲଗେଇ ଦେବେ | ପରେ 
ଚିହୃଉଠା ସଲଭେଣ୍ଟ ବ୍ୟବହାର କରିବେ । 

ପୁରୁଣା ଦାଗ ଉଠେଇବା ପାଇଁ କାର୍ପେଟ ସାମ ଦେହରେ ଗୋଟିଏ ଚାମଚ 
ଧଳା ଭିନିଗାର ପକେଇ ସଫା କରିବେ ! 
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୧୧୬ । 


୧୧୭ । 


ଗାଲିଚା ପ୍ରଭୃତି ପୋଡ଼ି ଯାଇଥ୍‌ଲେ ପ୍ରଥମେ କଞ୍ଚା ପିଆଜ ଗୋଟିଏ ଭଲରେ 
ଘଷିନେବେ କିମ୍ବା ଟଙ୍କାର ଖଦଡ଼ିଆ ଧାରରେ ଘଷିନେବେ କିମ୍ବା ପତଳା 
ବାଲିକାଗଜ ଘଷିନେବେ । ତା'ପରେ ମାଆ କଇଁଚିରେ ପୋଡ଼ା ଅଂଶଟି 
କାଟିନେବେ ! 

ଆଲୁମିନିୟମ ବାସନ ପୋଡ଼ିଯାଇଥ୍‌ଲେ ଗୋଟିଏ ପିଆଜ ପକେଇ ବାସନ 
ଫୁଟେଇଦେଲେ ପୋଡ଼ାଦାଗ ପରିଷ୍କାର ହୋଇଯିବ । 


ମଶା, ମାଛି, ପିଞଡ଼ି ଛାରପୋକ, ଅସରପା ଓ ରୁଖିଆ କବଳରୁ ପାଆନ୍ତୁ ମୁକ୍ତି 


୧। 


9୨! 


୩] 


୪। 


୫! 


D1 


୭! 


୮ i 


Ci 


୧୦। 


୧୧4 


୧୨ । 


୧୩। 


ଅନେକ ସମୟରେ ପିମ୍ପୁଡ଼ି ଏମିତି ଧାର ଲାଗିଥାଆନ୍ତି ଯେ କିଛି ରଖେଇ 
ଦିଅନ୍ତିନି । ପିମ୍ପୁଡ଼ିଧାର ଗାତ ମୁହଁରେ ତଟକା ଲେମ୍ବୁ ଖଶ୍ତେ ଲଗେଇଲେ 
କମିଯିବ ! 

ଛାରପୋକ-ଖଟ, ଚଉକି ପ୍ରଭୃତିରେ ଛାରପୋକ ଥ୍ଲେ, ଗଦି, ତକିଆ କରରେ 
ଛାରପୋକ ଡିମ୍ବ ଦେଇଥ୍‌ଲେ ଖରାରେ ଦେବା ପୂର୍ବରୁ ନିମପତ୍ର ଧୂଆଁ ଦେଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ ଦେଖିବେ କିପରି ନିର୍ମୂଳ ହେଇଯିବେ ! 

ବାରମ୍ବମୀର ଖରାରେ ଦେଲେ ଛାରପୋକ ମରିଯିବେ । 

ଗରମ ପାଣି ଓ ସାବୁନ୍‌ ଟକଟକ ଫୁଟିବା ଅବସ୍ଥାରେ ଖଟରେ ଢାଳି ଖରାରେ 
ଦେଇଦେଲେ ଛାରପୋକ ନଷ୍ଟ ହେଇଯିବେ ! 

ଗରମ ପାଣିରେ ଧୋଇ ଖରାରେ ଦେଲେ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ନିର୍ମଳ ହେବେ । 
କିରାସିନି ଖଟ ସନ୍ଧିରେ ଦେଲେ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ଛାରପୋକ ମରିଯିବେ । 
ଗରମ ପାଣିରେ ଲିମ୍ବପତ୍ର ପକେଇ ଫୁଟେଇ ଖଟରେ ଢାଳିଲେ ଛାରପୋକ 
ନିପାତ ହେବେ । 

ରୂଖିଆ ପୋକ ଲୁଗାରେ ବା ଉଲରେ ନଲାଗିବା ପାଇଁ ଖବରକାଗଜ ଗୁଡ଼େଇ 
ରଖିବେ ! କାଗଜରେ କାଳିପୋକ ଲଗେଇ ଦେବେନି । ଅନେକ ସମୟରେ 
ଛୋଟ ରୁଖିଆ ଧରଣର ପୋକ ଉଲ୍‌ ଜିନିଷ କଣା କରି ଦେଇଥାଆନ୍ତି । 
ଗୋଟା ଗୋଲମରିଚ ଲୁଗା ବାକ୍ସରେ ପକେଇଲେ ପୋକ ପଶିବେନି । 
ଲିମ୍ବପତ୍ର ଶୁଖା ବା ବେଗୁନିଆପତ୍ର ଶୁଖା ଟ୍ରଙ୍କର ଚାରିକଡ଼ରେ ରଖିଲେ ପୋକ 
ଲୁଗା କାଟିବେନି | 

ଗନ୍ଧକର୍ପୂର ଆଲମାରି ହେଉ ବା ଟ୍ରଙ୍କ ହେଉ ସେଥ୍‌ରେ ପକେଇଲେ ପୋକ 
ହେବେନି । 

ମାଛି — ମାଛିମାନେ ନୀଳରଙ୍ଗରେ ବସନ୍ତି ନାହିଁ । ତେଣୁ ମାଛିଦାଉରୁ ରକ୍ଷା 
ପାଇବା ପାଇଁ ରହିବା ଘର ଓ ଖାଇବା ଘର ନୀଳରଙ୍ଗ କରନ୍ତୁ । 

ବ୍ୟବହାର ହେଇଥ୍‌ବା ଚା” ପତ୍ରକୁ ଶୁଖେଇ ଧୂଆଁ ଦେଲେ ମାଛି ଚାଲିଯିବେ । 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ / ୧୯ 


ମଶା-ମଶାମାନେ କଳାରଙ୍ଗ ପ୍ରତି ଆସକ୍ତ, ତା'ପରେ ନୀଳ ଓ ଲାଲରଙ୍ଗ । 
ଯେଉଁ ଅଞ୍ଚଳରେ ମଶା ଉପଦ୍ରବ ବେଶି ସେ ଅଞ୍ଚଳକୁ ଗଲେ ଧଳା ଓ ହଳଦିଆ 
ଲୁଗାପଟା ନେବେ । 

ଝୁଣା ଧୂଆଁ, ଲିମ୍ଭପତୁ ଧୂଆଁରେ ମଶା ଚାଲିଯାଆନ୍ତି 

ରନ୍ଧାଘରେ ଓ ଗାଧୁଆ ଘରେ ବହୁ ସମୟରେ ଅସରପା ଓ ରୁଖିଆ ଭରି ଥାଆନ୍ତି 
ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ କାକୂଡ଼ି ଚୋପା ଅସରପା ରହିବା ଜାଗାରେ ରଖିଦେବେ | 
ଦେଖିବେ ଅସରପା ମରିଯିବେ | ତଥାପି ଯଦି ଅସରପା ବଞ୍ଚିଥାଆନ୍ତ ତେବେ 
ଆଉ ଥରେ, ଦୁଇଥର ସେପରି କାକୁଡ଼ି ଚୋପା ସେଇ ଜାଗାମାନଙ୍କରେ ରଖିଲେ 
ଅସରପା ମରିଯିବେ ଓ ଆଉ ହେବେନି । ପୂରା ଗୋଟିଏ ଦିନ ସେଇ ଜାଗାରେ 
ରଖିଦେବେ ! 

କିପରି ନେବେ ବହିର ଯନ୍‌ 

ପିଲାଏ ସାଧାରଣତଃ ବହିର ଯନ୍‌ ନିଅନ୍ତିନି କିମ୍ଭା ବହି ପାଇଁ ବିଶେଷ ଶ୍ରଦ୍ଧା 
ଦେଖାନ୍ତିନି, ପଢ଼ନ୍ତିନି । ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ପିଲାଙ୍କର ଶ୍ରଦ୍ଧା ବଢ଼ିବା ପାଇଁ ସୁନ୍ଦରିଆ 
ବହିଦାଗ ଦେବା ଚିହୁ ଫିତାର କି ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍ର ଖଣ୍ଡିଏ ପିଲାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ | ଏହାଦ୍ଵାରା 
ପିଲଟି ବହିର ଯନ୍‌ ନେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବହିଟି ମଧ୍ଯ ପଢ଼ିବ । ଏଇ ଚିହ୍ନର 
ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ହୁଏତ ତାକୁ ଦିନେ ବଡ଼ ପାଠକ କରିଦେବ ! 
ଚନ୍ଦନ କାଠ ଖଣ୍ଡ ବହି ଆଲମିରାରେ ବା ସେଲଫ୍‌ରେ ରଖିଲେ ବହି ପୋକ 
ଖାଇବନି | 

ଲିମ୍ବପତ୍ର ଶୁଖେଇ ରଖିଲେ ପୋକ ବା ରୁଖିଆ ଆସିବେନି । 

ଗନ୍ଧକର୍ପୂର, ଗୋଲମରିଚ ଦେଲେ ପୋକ ଲାଗିବନି । 

ବେଗୁନିଆ ପତ୍ର ଶୁଖେଇ ବହି ସେଲଫ୍‌ କରରେ ଖଞ୍ଜିଲେ ପୋକ ଲାଗିବନି ! 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ମାସରେ ଅନ୍ତତଃ ୨ ଥର ବହି ସବୁ ଝାଡ଼ି ପୋକମରା ଞିଷଧ ସ୍ତେ 
କଲେ ଭଲ । 
ଚା” ପଦକୁ ଶୁଖେଇ ଧୂଆଁ ଦେଲେ ପୋକ ପ୍ରଭୃତି ହୁଅନ୍ତି ନାହିଁ । 

ଜୋତାର ଯତ୍ନ 

ଶୀଘ୍ର ଜୋତା ପାଲିସ୍‌ କରିବା ପାଇଁ କଦଳୀ ଚୋପାର ଭିତର ପଟ ଭଲରେ 
ଘଷି ଦେବେ । ତା'ପରେ ଶୁଖିବା ପାଇଁ ଛାଡ଼ିଦେବେ ! 

ଧଳା ସିଲାଇ ଜାଗାରେ ନଖ ବାର୍ନିସ ବୋଳି ଦେବେ । ତା ହେଲେ ଗ୍ରିମି ହେବନି । 
ସମୁଦ୍ର ପାଣିର ଧଳା ଦାଗ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ଭିନିଗାର ଓ ପାଣି ଲଗେଇ ନ୍ଦେବେ । 
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୩। 


ଓଦା ଜୋତା ଶୁଖାଇବା ପାଇଁ ପୁରୁଣା ଖବରକାଗଜ ମକଚି ଭର୍ତି କରିଦେବେ । 


୪। 


୫। 


୧୦ 


୧। 


୨1 
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ଶକ୍ତ ହୋଇଯାଇଥ୍‌ବା ଜୋତା ପାଲିସ୍‌ ନରମ କରିବା ପାଇଁ ଧଳା ସିରିଟ୍‌ କେତେ 
ଠୋପା ମିଶେଇ ଦେବେ । 


ବଟ୍‌ ¬ ସିଧା ରହିବା ପାଇଁ ମାଗାଜିନ୍‌ ଗୁଡ଼େଇ ବୁଟ୍‌ ଭିତରେ ପୂରେଇଲେ ସିଧା 
ରହିବ । 
ରବର ବ୍ରଟ୍‌କୁ ସିଧା ରଖିବା ପାଇଁ ଲୁଗୀର ଠୁ ଦେଇ ଦେବେ | 
ଜୋତାରୁ ପେଣ୍ଟର ଦାଗ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଷ୍ଟିଲ୍‌ ଉଲ ଓ ଜୋତା 
ପାଲିସ୍‌ ଦେଇ ଛଡ଼େଇଦେବେ । 
ନୂଆ ଚମଡ଼ା ଜୋତାକୁ ଓ୍ଯାଟର ପ୍ରୁଫ କରିବା ପାଇଁ ଲିନ୍‌ ସିଡ଼ୁ ଅଏଲ 
ଘଷିଦେବେ । 
ଚିକ୍କଣିଆ, ଖସଡ଼ା ଜୋତାର ଗୋଇଠିକୁ Sand Paper କିମ୍ବା ରଫ୍‌ 
କଂକ୍ରିଟ୍‌ରେ ଘଷିଲେ ଖସରି ଯିବନି । ନଚେତ୍‌ ପାଣି ପଡ଼ିବା ଜାଗୀରେ ଗୋଡ଼ 
ଖସିବାର ଆଶଙ୍କା ବେଶି । 
ଟାଇଟ ଜୋତାକୁ ସୁବିଧାରେ ଗୋଡ଼ ଗଳିବା ପାଇଁ ଗୋଟିଏ କଞ୍ଚା ଆଳୁ କାଟି 
ଜୋତାରେ ରାତିଟିଏ ରଖିଦେବେ ! 

ଡବା ବିଷୟରେ 
ଡବା କିଣିବା ବେଳେ ସବ୍ରବେଳେ ଚିନ୍ତା କରି କିଣିବେ । କ'ଣ ରଖିବା ପାଇଁ 
ଏବଂ କେଉଁ ଥାକରେ ରଖିବା ପାଇଁ ବୁଝି କିଣିବେ । କାଚ, ପ୍ଲାଷ୍ଚିକ୍‌, ଷ୍ଟିଲ୍‌ 
ଯାହାହେଉ ଯେଉଁ ଥାକରେ ରଖିବେ ସେ ଥାକର ଚଉଡ଼ା, ଉଚ୍ଚତା ଡବାଟିକୁ 
ଯେପରି ସୁହାଇବ ¦ ନଚେତ୍‌ ଅସୁବିଧା ହେବ । 
ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରହିବା ଡବାର ଆକାର ମଧ୍ଯ ଦେଖି କିଣିବେ ! ସବ୍ରବେଳେ ପ୍ରାଷ୍ଟିକ୍‌ 
ଡବା ହାଲ୍‌କା, ଧରିବା ପାଇଁ ସୁବିଧା, ଆଉ ବେଶି ଦିନ ମଧ୍ୟ ଯିବ, ଧୋଇବା 
ମଧ୍ଯ ସହଜ ! 
ସ୍ଵଚ୍ଛ ରଙ୍ଗର ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ଡବା ଭଲ ।! କାହିଁକିନା ସେ ଭିତରେ ରଖିଥ୍‌ବା ଜିନିଷ 
ଭଲରକମ ଦେଖିପାରିବେ । ସେଥ୍ପାଇଁ ଅନେକ ଗ୍ଲାସ ପସନ୍ଦ କରନ୍ତି । ଗ୍ଲାସ 
ଜାର୍‌ର ଗ୍ଲାସ କଭର ଦେଖିବାକୁ ବେଶ୍‌ ସୁନ୍ଦର; କିନ୍ତୁ ପୂରା ଏୟାର୍‌ ଟାଇଟ୍‌ 
ନୁହେ । 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୨୧ 


ଘରୋଇ ନୋଟ୍‌ ଖାତାରେ 
ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ଖବରନିଜ ବିଷୟରେ ଆମେ ଅନେକ ସମୟରେ ସଚେତନ ନୋହୁଁ । 

୧ । ଜନ୍ମତାରିଖ, ବର୍ଷ, ବେଳା, ମୁହୂ, ତିଥ୍‌ ପ୍ରଭୃତି ଟିପି ରଖିବେ।  ” 

୨ ¦ ପିଲାମାନଙ୍କର ଟିକା, ପ୍ରତିଷେଧକ ଏବଂ କେଉଁ ସାଲରେ କି ବେମାରି ହୋଇଥଲା, 
ତା'ର କି ଧରଣର ଚିକିତ୍ସା ଦିଆହେଇଛି, ତା'ର ଟିକିନିଖୁ ବିବରଣୀ ତାରିଖ, ମାସ, 
ବର୍ଷ ଦେଇ ଲେଖି ରଖିଲେ ଦରକାର ବେଳେ ବେଶ୍‌ କାମରେ ଆସିବ । 

୩ । ଫୋନ୍‌ ନମ୍ବର | 

୪। ଗାଡ଼ି ନମ୍ବର, Regd. No. ତାରିଖ, ପାସ୍ପୋର୍ଟ ନମ୍ବର, ଡ।ଇଭିଂ 
ଲାଇସେନ୍‌ସ ନମ୍ବର, ଇନ୍‌ସିଓରାନ୍‌ସ ନମ୍ବର, ବିଭିନ୍ନ ପାସ୍ବୁକ୍‌ ନମ୍ବର, ଫିକ୍ସଡ଼ 
ଡିପୋଜିଟ୍‌ ନମ୍ବର । କେବେ ମାଚ୍ୟୁୟର କରିବ ଇତ୍ୟାଦି ଲେଖି ରଖିଲେ ବହୁତ 


ସୁବିଧା ! 

୫ ! ଚାକିରି କ୍ଷେତ୍ରରେ କେବେ ଚାକିରି କଲେ । ପ୍ରଥମ ଦିନ ଚାକିରିରେ — ପ୍ରଥମ 
ଦରମା, ଛୁଟି ପ୍ରଭୃତି । 

୬ । ନୋଟିସ୍‌ ବୋର୍ଡ଼ଂଯେକୌଣସି ଜରୁରୀ ଖବର ପିନ୍‌ ଦେଇ ତୁମ ଅନୁପସ୍ଥିତିରେ 
ମାରି ଦେଇପାରିବେ । 


ପିଲାଙ୍କ ଗାଧୁଆ 


ଛୋଟ ଛୋଟ ଛୁଆଙ୍କୁ ଭୁଲ୍‌ରେ ମଧ୍ଯ ଏକା ଛାଡ଼ି ବେନି । ହିସାବରୁ ଦେଖାଯାଇଛି 
ଯେ ଏକ ବର୍ଷ ବୟସ ଭିତର ପିଲାମାନେ ପ୍ରାୟ ପାଣିରେ ଖେଳିବାକୁ ଖୁବ୍‌ ଭଲ ପାଆଞଃ୍ଜି 
ସେମାନେ ଗାଧୋଇବାରେ ଆନନ୍ଦ ପାଆନ୍ତି । ତାଙ୍କୁ ଯଦି ଗାଧୁଆ ଘରକୁ ନିଆଯାଏ ତେବେ 
ପାଣିରେ ଉବ୍ରଟୃବୁ ହେଇ ହାତ ଛାଟିବାକୁ ଖୁବ୍‌ ଭଲ ପାଆନ୍ତି ¦ ସାଧାରଣତଃ ମା'ମାନେ 
ପିଲାମାନଙ୍କୁ ବାଲ୍ଲି ବା ଟବ ପାଖରେ ଛାଡ଼ି ଦେଇ ତେଲ, ସାବୁନ୍‌ ବା ତଉଲିଆ ଆଣିବାକୁ 
ଅନେକ ସମୟରେ ଚାଲି ଯାଇଥାଆନ୍ତି । କିମ୍ବା କିଏ ଯଦି ବାହାରେ କଲିଂ ବେଲ୍‌ ଚିପିଲା, 
ଡେବେ କିଏ ଆସିଛି ଦେଖୁବାକୁ ବାହାରକୁ ପଳେଇ ଯାଇଥାଆନ୍ତି । ହୁଏତ ଅଧ୍କାଂଶ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ କିଛି ଅସୁବିଧା ନ ହେଇପାରେ କିନ୍ତୁ କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ପିଲାଟି ବାଲଟି ,ଟବ 
ବା ଚଉବାଚା ଭିତରେ ବଡ଼ି ମରିଥ୍ବାର ଅନେକ ଦୃଷ୍ଟାନ୍ତ ମିଳିଛି । ଥରେ ଆଖୁରେ ଓ ନାକରେ 
ପାଣି ପଶିଲେ ପିଲାଟି ଅଧ୍କ ପାଣି ପିଇ ଅଣନିଶ୍ବାସୀ ହେଇଯାଏ | ତେଣୁ କେବେ ଯଦି 
ପିଲାକୁ ଗାଧୋଇଦେଲା ବେଳେ କିଛି କାମ ପଡ଼େ ତେବେ ବାହାରକୁ ଗଲାବେଳେ ପିଲାଟିକୁ 
ସଂଗରେ ନେଇଯାଅ | ତା ହେଲେ ଏଇ ଧରଣର ଅଘଟଣ ଘଟିବାର ଆଶଙ୍କା ନ ଥ୍ବ । 
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୨୨ /ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


(କ) 


(ଖ) 
(ଗ) 
(କ) 


(ଖ) 
(ଗ) 


(ଘ) 


୧। 


9 | 


୩ 
୪। 


ଘରର ଯତ୍ନ 


ବେଶିଦିନ ପାଇଁ ଘର ଛାଡ଼ି କରି ଗଲେ ସାଧାରଣତଃ ଘର ଗମରା 
ବାସେ । ଗୋଟିଏ ପ୍ରକାର ଗନ୍ଧ ବାହାରେ । ପୋକଜୋକ, ଉଇ ପ୍ରଭୃତି ହେବାର 
ଆଶଙ୍କା ବେଶି । ଗୋଟିଏ ଥାଳିଆରେ ଲାଭେଣ୍ଡର ତେଲ ଟିକିଏ ପକେଇ ସବୁ 
ରୁମ୍‌ରେ ରଖିଦେଲେ ଭଲ ! ଦେଖିବେ ଘରଟି ସୂଗନ୍ଧଯୁକ୍ତ ରହିବ ଏବଂ କୀଟ 
ପ୍ରଭୃତି ହେବେନି । 
ଘରର କୋଣମାନଙ୍କରେ ଲିମ୍ବଭପତ୍ର ଟଙ୍ଗେଇ ଦେଲେ କୌଣସି ବିଷାକ୍ତ କୀଟ 
ଆସିପାରିବେନି । 
ଯିବା ଆଗରୁ ଝୁଣା ଧୂଆଁ ଦେଇ ଗଲେ ଭଲ । 
କୁଣ୍ଡର ଗଛ 

କୁଣ୍ଡରେ ଲଗେଇଥ୍‌ବା ଫୁଲଗଛ ବା ସଉକିନିଆ ଗଛକୁ ହୃଷ୍ଟପୁଷ୍ଟ କରି ବଢ଼େଇବା 
ପାଇଁ ବ୍ୟବହାର ହୋଇଥବା ଚା” ପତ୍ର ଶୁଖେଇ ଦେଲେ ଭଲ । 
ଅଣ୍ଡା ଖୋଳକୁ ନ ଫୋପାଡ଼ି ଭଲରେ ଗୁଣ୍ଡ କରି ଗଛ ମୂଳରେ ଦେଇ ପାରନ୍ତି । 
ଅଣ୍ଡା ସିଝଉଥ୍‌ବା ପାଣି ନ ଫୋପାଡ଼ି ଥଣ୍ଡାକରି ଗଛରେ ଦେଲେ ଗଛଟି ବେଶ୍‌ 
ହୃଷ୍ଟପୁଷ୍ଟ ହେବ ! ଗଛ ପାଇଁ ଏଇ ପାଣି ହେଲା ଉପାଦେୟ ଖାଦ୍ୟ । 
ଅନେକ ସମୟରେ କୁଣ୍ଡରେ ଲଗେଇଥ୍‌ବା ଗଛ ଝାଉଁଳି ପଡ଼ିଥାଏ । ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ପତ୍ର ଉପରେ ପାଣି ଛାଟି ମଇଳା ପ୍ରଭୃତି ବାହାର କରିଦେବେ । ଓଦା କନାରେ 
ପତ୍ରଗୁଡ଼ିକ ପୋଛି ପରିଷ୍କାର କଲେ ଭଲ । ତେଲ ଜିନିଷ ପତ୍ରର କଣା ବନ୍ଦ 
କରିଦିଏ । ତେଣୁ ଭଲ କନାରେ ପୋଛିଦେଲେ ଗଛ ପୁଣି ସତେଜ ହେଇ ଉଠିବ । 

ଠିପି ଖୋଲିବା 
ଟିଣ ଠିପି ଖୋଲିବା ପାଇଁ ଗରମ ପାଣି ଦେଲେ ଖୋଲିଯାଏ; ଅନେବ ସମୟରେ 
ଓଦା କନାରେ ଠିପି ଖୋଲିଲେ ସହଜରେ ଖୋଲିଯାଏ କିମ୍ବା ରବର ଗ୍ଲୋଭସ 
ପିନି ଖୋଲିଲେ ଖୋଲିଯାଏ । 
ସୋଲ ଠିପି-¬ସ୍କୁ ଦେଇ ଖୋଲିପାରିବେ । କନା ଗରମ ପାଣିରେ ବୃଡ଼େଇ ଠିପି 
ଉପରେ ରଖିଲେ ଖୋଲିପାରିବେ । 
ତଳ ଟିଣ ଅଂଶ ଛୁରୀ ସାହାଯ୍ୟରେ ଫଟେଇ ଦେଲେ ଖୋଲିଯାଏ । 
ଜାମ୍‌ ଜାର୍‌ର ଠିପି¬କଣା କଲେ ଖୋଲି ଯାଏ ଏବଂ ଫଏଲ ଦେଇ 
ଲଗେଇବେ ! ବେସିନ୍‌ ବା ସିକ୍ନର ଷ୍ଠପର ହଜିଥ୍‌ଲେ ଗୋଟିଏ କଏନ୍‌ରେ 
କନାବାନ୍ଧି ବ୍ୟବହାର କରିପାରିବେ । 
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୧। 


୩। 


୪। 


୫। 


` ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ / ୨୩ 


ବିଭିନ୍ନ ଗନ୍ଧରୁ ମୁକ୍ତି 
ମାଛଗନ୍ଧମାଛ ବାଛିଲା ପରେ ବା କାଟିବା ପରେ ହାତ ବେଶ୍‌ ଗନ୍ଧାଏ ! ଏପରିକି 
ମାଛ ଖାଇବା ଲୋକ ବିରକ୍ତ ହୁଅନ୍ତି, ନାକ ଟେକନ୍ତି । ସୋରିଷଗୁଣ୍ଡ ହାତରେ 
ଘଷି ଦେଲେ ଗନ୍ଧ ଚାଲିଯାଏ ! ଓଦାକନାରେ ସୋରିଷ ବଟା ଦେଇ ଘଷିଦେଲେ 
ଛୁରୀ ପ୍ରଭୃତିରୁ ଗନ୍ଧ ଚାଲିଯାଏ ! ବାସନ ପ୍ରଭୃତିର ଗନ୍ଧ ପାଇଁ “କାଗଜିଲେମ୍ବୁ 
ଘଷିଦେଲେ ଖାଇବା ଥାଳି ପ୍ରଭୃତିରୁ ଗନ୍ଧ କମିଯାଏ ! ଡେକ୍ଚି କଡ଼େଇ ପ୍ରଭୃତିର 
ଗନ୍ଧ ଯିବା ପାଇଁ ଚାମୁଚାଏ ଭିନିଗାର ଦେଇ ପାଣିରେ ଫୁଟେଇଦେଲେ ଗନ୍ଧ 
ମରିଯାଏ । ଅନେକ ସମୟରେ ଲୁଣିମାଛ ପ୍ରଭୃତିର ଗନ୍ଧ ଏତେ ଉକ୍ରଟ ଥାଏ 
ଯେ କଫି ଗୁଣ୍ଡ ଚାମୁଚାଏ ଦେଇ ପାଣିରେ ଫୃଟେଇ ଦେଲେ ଗନ୍ଧ ମରିଯାଏ । 
ପରିବାର ଗନ୍ଧ ବନ୍ଧାକୋବିର ଗନ୍ଧଯିବା ପାଇଁ ଟିକିଏ ଲେମ୍ବୁରସ ଦେଲେ 
ଚାଲିଯାଏ କିମ୍ବା ଚିନି ଟିକିଏ ଦେଲେ ଗନ୍ଧ ମରିଯାଏ କିମ୍ବା ବାସି ପାଉଁରୁଟି ଖଣ୍ଡେ 
ପକେଇଦେଲେ ଗନ୍ଧ ଚାଲିଯାଏ 
ଝରକା କବାଟ ରଙ୍ଗ ଦେଲା ପରେ ଖୁବ୍‌ କଡ଼ା ରଙ୍ଗ ବାସନା ହୁଏ । ଏପରିକି 
ରାତିରେ ଖାଇବା ଅସମ୍ଭବ ହୁଏ | ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ କଞ୍ଚା ପିଆଜ କାଟି ଘରେ 
ରଖିଦେଲେ ରଙ୍ଗର ଉତ୍କଟ ଗନ୍ଧ ଚାଲିଯିବ । 
ପିଆଜ କାଟିଲା ପରେ ହାତ ଓ ପନିକି ଏପରିକି ରଖିବା ବାସନ ମଧ୍ଯ ପିଆଜ 
ଗନ୍ଧ ହୁଏ । ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ କାଗଜିଲେମ୍ବୂ ଟିକିଏ ପନିକିରେ ଘଷି ଦେଲେ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ 
ଚାଲିଯାଏ | ବ୍ୟବହାର ଲେମ୍ବୁ ଚୋପା ବାସନରେ ଘଷିଦେଲେ ପିଆଜ ଗନ୍ଧ 
ଚାଲିଯାଏ ! 
ପରିବା କଟା ପଟା-ଯେଉଁମାନେ ଛୁରୀରେ କାଟନ୍ତି ସେମାନେ ସାଧୀରଣତଃ 
ପରିବାପଟା ଉପରେ ପରିବା କାଟନ୍ତି । ପରିବା କଟା ପରେ ପଟାଟି କିପରି 
ଗୋଟାଏ ଗନ୍ଧାଏ । ଖାଇବାସୋଡ଼ା ଓ ପାଣି ମଲମ ପରି କରି ପଟାରେ ମାରି 
କେତେ ମିନିଟ୍‌ ଛାଡ଼ିଦିଅ¬ତା' ପରେ ଅଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଧୋଇଦେଲେ ଦୂର୍ଗନ୍ଧ 
ଚାଲିଯିବ | 

ଘରକରଣା ଟିପ୍ପଣୀ 
ଲୁଗା ଇସ୍ତି କରିବା ଆଗରୁ ମଣ୍ଡ ଦେବାକୁ ଚାହୁଁଥ୍‌ଲେ- ୫ ୦ ଗ୍ରାମ ସାଗୁ ପାଣିରେ 
ଭଲରେ ଆଉଟି ଦିଅ ! ଥଣ୍ଡା ହେଲା ପରେ ସେଥ୍‌ରେ ୨ ଚାମଚ ଧଳା ଭିନିଗାର୍‌ 
ଦେଇ ପତଳା କନାରେ ଛାଣି ସ୍ତ ବୋତଲରେ ଭର୍ରି କରିଦେବ । ଇସ୍ତି କଲା 
ବେଳେ ସ୍ବେ କଲେ ଲୂଗା ଖଡ଼ ଖଡ଼ିଆ ରହିବ । 
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୨୪ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୨! 


୩। 


୪। 


୫ । 


୬D! 


୭ | 
୮1 


୯ 


୧୦ । 


୧୧ ¦ 


୧୨ । 


୧୩॥। 


ମଶାମରା ମ୍ୟାଟ ବ୍ୟବହାର ହେଲା ପରେ ନ ଫୋପାଡ଼ି ତାକୁ ଚୁଲିରେ ପକେଇ 
ଘରେ ସେ ଧୂଆଁ ଦେଲେ ମଶା ହେବେନି । 


ରଙ୍ଗିନ୍‌ ଡ୍ରେସ୍‌ ବୋତାମ ଛିଶ୍ିଗଲେ ସେଇ ରଙ୍ଗର ସୂତା ନ ମିଳିଲେ ଧଳା ସୂତାରେ 
ସିଲେଇ କରି ସେଇ ରଙ୍ଗର ପେନ୍‌ସିଲ୍‌ ବା ସ୍କେଚ୍‌ପେନ୍‌ ଘଷିଦେଲେ କାମ 
ଭଲରେ ଚଳିବ । ଆଉ ଖରାପ ଦିଶିବନି । 


କାଚ ଗ୍ଲାସ ବା ବୋତଲ ତଳେ ଓଦା ତଉଲିଆ ରଖ୍‌ ଗରମ ଜିନିଷ ଢାଳିଲେ 
କାଚ ଚଡ଼କିବ ନାହିଁ । 

ସିଲୋଟେପ୍ର ଶେଷରେ ଗୋଟିଏ ବୋତାମ ଲଗେଇ ଦେଲେ ବାହାର କରିବା 
ସୁବିଧା ହୁଏ । 


ଖବରକାଗଜ ପାଣିରେ ଭିଜେଇ ଖରାରେ ଶୁଖେଇ ବ୍ୟବହାର କଲେ ବେଶ୍‌ 
ଅଧକା ସମୟ ଓ ଭଲ ଭାବରେ ଜଳିବ |! ବିଶେଷ ଭାବରେ ବାହାରେ ରନ୍ଧା- 
ରନ୍ଧି କଲାବେଳେ ବା କ୍ୟାମ୍ପ ଫାୟାରରେ ! 


ମଶା ନହେବା ପାଇଁ — ଲିମ୍ବପତୁ ଧୂଆଁ ଘରେ ଦେଲେ ମଶା ହେବେନି । 


ଲୁଗାପଟା ସଫା କରିବା ସମୟରେ ନୀଳ ପାଣି ବଳି ପଡ଼ିଲେ ଫୋପାଡ଼ନ୍ତୁ 
ନାହିଁ ବରଂ ସେଥୁରେ ଚଟାଣ ପୋଛନ୍ତୁ । ଦେଖ୍ବେ ଚଟାଣର ଚମକ ଆସିଯିବ । 
ଛିଣ୍ଡା, ରଙ୍ଗଛଡ଼ା ମୋଜାକୁ କେତେଗୁଡ଼ିଏ ଏକାଠି କରି ସିଲେଇ କରି ଦିଅନ୍ତୁ । 
ସେଥୁରେ ଚଟାଣ ପୋଛିଲେ ସୁନ୍ଦର ଭାବେ ପୋଛି ହେବ । 

ନୂଆ ସୂତା ଶାଢ଼ିକୁ ପ୍ରଥମେ ଲୁଣପାଣିରେ ବୁଡ଼େଇ କିଛି ସମୟ ରଖ୍‌ ଦେବେ 
ତା ପରେ ତାକୁ ଧୋଇ ବ୍ୟବହାର କଲେ ଶାଢ଼ିର ରଙ୍ଗ ବୁହେ ନାହି 

ଧଳା ପୋଷାକକୁ ଭଲ ଭାବରେ ସଫା କରିବାକୁ ହେଲେ ଉଷୁମ ପାଣିରେ ସର୍ଫ 


ଦେଇ ଲେମ୍ବୁରସ ଦେଇ ଦେବେ । ତାକୁ ଭଲ ଭାବରେ ଫେଣ୍ଟି ଲୁଗା ଭିଜେଇଲେ 
ଭଲ ସଫା ହୁଏ | 


ଦାନ୍ତ ସଫା ରଖିବା ପାଇଁ ସପ୍ତାହରେ ଦୁଇଥର ତେଜପତ୍ର ଦାନ୍ତରେ ଘଷି ସଫା 
କରି ନେବେ | ଦାନ୍ତ ଚକ୍‌ ଚକ୍‌ ହେବ । 


କବାଟ, ଦରଜା, ଝରକା କୈକଟର ନ ହେବା ପାଇଁ ପେନ୍‌ସିଲ ଲେଡ଼ ଘଷି 
ଦେବେ । 
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୧୪ | 


୧୫ । 


୧୬ । 


୧୭ । 


୧୮। 


୧୯। 


୨୦ | 


୨୩ । 


୨୪। 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ / ୨୫ 


Moisturing Lotion, Cream ସରିଲା ପରେ ସେ ଖୋଳ ନ ଫୋପାଡ଼ି 
ସେଥ୍‌ରେ ଗୋଲାପ ଜଳ, ଗକିସରିନ୍‌ କେଇ ଠୋପା, ଲେମୂରସ ପକେଇ 
ରଖ୍ବେ । ଶୋଇବା ବେଳେ ପାଦରେ ଲଗେଇବେ । ପାଦ ଫାଟିବନି | 


ଗୋଡ଼ରେ କଣ୍ଟା, କାଚଖଣ୍ଡ, ଲୁହା ବା ଅଂଶୀ ପଶିଥ୍‌ଲେ ଗୋଡ଼ରେ ଫେଭିକଲ 
ବୋଳିଦେବେ | ଭଲ ଭାବରେ ଶୁଖ୍ଗଲେ ତାକୁ ଛଡ଼େଇ ଦେବେ । ତା ସହିତ 
କାଚଖଣ୍ଡ ବା କଣ୍ଟା ସୁନ୍ଦର ଭାବେ ଲାଗି ଚାଲି ଆସିବ । କଷ୍ଟ ମଧ୍ଯ ଜଣା ପଡ଼ିବନି । 
ଟୁଥ୍ବସ୍‌ ବେଶୀ ଦିନ ଯିବା ପାଇଁ ତାକୁ ଗରମ ପାଣିରେ ବୃଡ଼େଇ କିଛି ସମୟ 
ରଖ୍‌ ପରିଷ୍କାର କରିନେବେ | 

ଘରୁ ପୋକ, ଅସରପା ପ୍ରଭୃତି ଯିବା ପାଇଁ ଲୁଣ ପାଣିରେ ଘରର ଚଟାଣ 
ପରିଷ୍କାର କରିନେବେ ! ଦେଖ୍ବେ ଅସରପା ପ୍ରଭୃତି ହେବେନି । 

ଲୁଣକୁ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ ଜାଗା ବା ଜାର୍‌ରେ ରଖ୍ଲେ ପାଣି ହେଇ ପଚପଚିଆ ହେଇଯାଏ । 
ତେଣୁ ଜାର ବନ୍ଦ କରିବା ଆଗରୁ ଖଣ୍ଡେ ବୁଟିଙ୍ଗ ପେପ୍‌ର ତା ଦେହରେ ପକେଇ 
ଦେଲେ ଲୁଣ ଓଦା ହେବନି । 

ପାଇଖାନା ଫୁସ କଲାପରେ ଯେଉଁ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ବାହାରେ ସେଇଟା ଯିବା ପାଇଁ 
ଦିଆସିଲି କିଛି ସଜେଇ ( ଖାଲିଖୋଳ ) ଜଳେଇ ଦେଲେ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଚାଲିଯିବ । 
ଆଲୁମିନିୟମ କିଚେନ୍‌ ଫଏଲ ଓଦା ସାବୁନ୍‌ ତଳେ ରଖ୍ଲେ ସାବୁନ୍‌ ଅଧ୍କ ଦିନ 
ଯିବ | ଓଦା ହେଇ ବାଟୁବାଟୁଆ ହେବନି । 

ଗରମ ଇସ୍ରିରେ ସାମାନ୍ୟ ବର୍ଷା ପାଣି ଛିଞ୍ଚି ଦେଲେ ମେଞ୍ଚା ବା ମଇଳା ରହିବନି । 
ପିଲାଙ୍କ ଜନ୍ମ ଦିନରେ ମିଳିଥ୍ବା ଉପହାର ହଠାତ୍‌ Pack ନ ଖୋଲି ସଜେଇ 
ଘରର ବିଭିନ୍ନ କୋଣରେ ରଖ୍‌ବେ ! ପିଲାଙ୍କୁ ଖୋଜିବାକୁ କହିବେ । ଏହାକୁ 
Treasure Hunt କହନ୍ତି 

ଲୁଗାର ଆଂଚଳ ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ଚିରି ଫୋପାଡ଼ି ଦେଉ | ତାକୁ ଜୋଡ଼ି 
ସିଲେଇ କରିଦେଲେ ଗାଧୁଆ ଘର ମ୍ୟାଟ ବା ଓଉଭନ୍‌ ପ୍ରଭୃତି ପୋଛିବା ମ୍ୟାଟ୍‌ 
ପରି ଦରକାର ହେବ । 

ଝରକା ଓ କବାଟରୁ ଧୂଳି ପରିଷ୍କାର କରିବା ପାଇଁ DUster ରେ ସାମାନ୍ୟ 
କିଚାସିନି ବୃଡ଼େଇ ପୋଛି ଦେବେ । ପରିଷ୍କାର ହେଇଯିବ । 
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୨୬ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୨୫ । 


୨୬ । 


୨୭ । 


୨୮ । 


୨୯। 


qo 1 


୩୧ | 


୩୨. 


୩୩ ! 


୩୪ | 


୩୫ 1 


୩୬ | 


ଶିଶିର ଠିପିଟି ଯଦି ସହଜରେ ଖୋଲୁନି ତେବେ ଠିପି ଚାରିକରରେ ଗ୍ଲିସରିନ୍‌ 
ଲଗେଇ ଦିଅନ୍ତୁ } ଭଲରେ ଖୋଲିଯିବ । 

ସିଗାରେଟ୍‌ର ଗନ୍ଧ ଯିବା ପାଇଁ ଘରେ ମହମବତୀ ଜଳେଇ ଦିଅନ୍ଧ ଗନ୍ଧ ଦୂର 
ହେବ । 

ଗୋଲାପ ଫୁଲରୁ ପାଖୁଡ଼ା ଛି ସ୍ତେଇ ଚୋବେଇ ଖାଇଲେ ମୁହଁର ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଦୂର 
ହେବ । 

ଲୁଗା ସଫା ଗୁଣ୍ଡ ସାବ୍ରନ୍‌ ଦେହରେ ଟିକିଏ ଲୁଣ ପକେଇ ଲୂଗା ସଫା କଲେ, 
ଲୁଗା ବେଶ୍‌ ଚକ୍‌ ଚକ୍‌ କରିବ । 

ପେନ୍‌ରେ କାଳି ଲାଗି ଭଲ ନ ଚାଲିଲେ ସିଗାରେଟ୍‌ର ଫିଲ୍ଟର ପାଖରେ ନିବ୍‌ 
ଘଷି ହେଲେ କଲମ ଭଲରେ ଚାଲିବ । 

ଫାଇନ୍‌ କ୍ଲଥ୍‌ , ସିଜ୍‌, ଅରଗାଶି ପ୍ରଭୃତି ବିଚ୍‌ କଲା ବେଳେ ତଳେ କାଗଜ ଦେଇ 
ଷ୍ଵିଚ୍‌ କଲେ ସିଲେଇ ଭଲରେ ପଡ଼ିବ । 

ତୁମର Erazex fluid ଶୁଖ୍‌ ଯାଇଥ୍‌ଲେ ତା ଦେହରେ କେତେ ଠୋପା ନେଲ୍‌ 
ପଲିସ୍‌ ପକେଇ ଦେଲେ ବେଶ୍‌ ବ୍ୟବହାରଯୋଗ୍ୟ ହେଇ ପାରିବ । 

ଛୋଟ ଛୋଟ ବେତର ବାସକେଟ୍ଟ ଯେଉଁଗୁଡ଼ା ଫୁଲ ଗୁଚ୍ଛ ରଖ୍ବା-ପାଇଁ ବ୍ୟବହାର 
ହେଇଥାଏ ସେଗୁଡ଼ା ଭଲରେ ରଙ୍ଗିନ୍‌ ଛିଟ କାଗଜ଼ ଗୁଡ଼େଇ Gift packet 
ରୂପେ ବ୍ୟବହାର କରିପାରିବ ! ସେଥୁରେ ସାଟିନ ରିବନ ଗୁଡ଼େଇଲେ । ବଶ୍‌ 
ସୁନ୍ଦରଓା packet ହେବ। | 

ତାଲା ଅନେକ ସମୟରେ ଖୋଲୈନି । ଆମେ ତେଲ ଖୋଲିବା ପାଇଁ ବ୍ୟବହାର 
କରିଥାଉ କିନ୍ତ ଗ୍ରାଫାଇଟ୍‌ ଗୁଣ୍ଡ ସେ ଭିତରେ ଦେଲେ ଖୋଲିବାରେ ଅସ୍ଲବିଧା ହେବନି । 
ସାଓ୍ୟାରରୁ ପାଣି ଭଲରେ ନ ବାହାରିଲେ ଟ୍ୟାପ୍‌ଟି ଖୋଲିଦେବେ ! ବ୍ରସରେ 
ଭଲରେ କଣାଗୁଡ଼ିକ ସଫା କରି ନେବେ । ତା ପରେ ଭିନିଗୀରରେ ସାରା ରାତି 
ବ୍ରଡ଼େଇ ରଖ୍ବେ ଦେଖ୍ବେ-କଣାଗୁଡ଼ିକ ପରିଷ୍କାର ହେଇଯିବ । 

ପୁରୁଣା 'ସାଇକଲର ବାସ୍କେଟ୍‌କ୍କୁ ରନ୍ଧା ଘରର ବେସିନ୍‌ ପାଖରେ ଫିଟ୍‌ 
କରିଦେଲେ ରନ୍ଧାଘରର କଚରା ପକେଇବାକୁ ସୁବିଧୀ ହେବ | 

ବେବି ଫୁଡ଼୍‌ର ରିଫିଲ୍‌ ସରିବା ପରେ ଖୁଆଇବାର ପ୍ରଣାଳୀକୁ କାଟି ଡବାରେ 
ମାରିଦେଲେ ବାରମ୍ବାର ଦେଖୁବାକୁ ପଡ଼ିବନି । 
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୩୭ ¦ 


୩୮ 


୩୯ । 


୪୦ | 


୪୧ । 


୪୨ । 


୪୩। 


୪୪। 


୪୫ । 


୪୬ । 


୪୭ 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୨୭ 


ଫ୍ଲାସ କିତ୍ା ଜାର୍‌ର ଭିତର ସଫା କରିବା ପାଇଁ କୌଣସି ପାଉଡ଼ର ବ୍ୟବହାର 
ନ କରି ପାଣିରେ କେତେ ଠୋପା ଲେମ୍ବୁରସ ଦେଇ ଧୋଇଦେଲେ ପରିଷ୍ଠାର 
ହେଇଯିବ ! 

ନୂଆ -ଜୋତାରେ ଗୋଡ଼ ଖଣ୍ଡିଆ ହେଇଯାଏ ! ଗୋଡ଼ ଖଣ୍ଡିଆ ନ ହେବାକୁ ନୂଆ 
ଜୋତାରେ ଜୋତା କ୍ରିମ ଜୋତାର ଭିତର ପଟେ ବୋଳି ୩/୪ ଘଣ୍ଟା ଛାଡ଼ିଦିଅନ୍ତୁ ! 


.ଦେଖ୍ବେ ଜୋତା ନରମ ହେଇଯିବ 'ଓ ଗୋଡ଼ ଖଣ୍ଡିଆ ହେବନି | 
' ଗାଡ଼ିର ଓାଇପର ଓସ ଦେହରେ ଟିକିଏ ଡିଟରକଜେଣ୍ଢ ପାଉଡ଼ର ମିଶେଇ ଦେଲେ 


ଫେଣ ବାହାରି କାଚ ଚକ୍‌ ଚକ୍‌ ଦିଶିବ । 


ଯଦି ଜଣେ କୌଣସି ଧାତୁର ଗହଣାଯୋଗୁ ଆଲର୍ଜି ହେଇଥାଏ ଏପରିକି ହାତ 


ବନ୍ଧା ଘଡ଼ିରୁ ମଧ୍ୟ ତେବେ ଯେଉଁ ଅଂଶ ଶରୀର ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସୁଥ୍ବ ସେ 
ଅଂଶରେ -ନେଲ୍‌ ଏନାମେଲ୍‌ ବୋଳି ଦେବେ । ଶୁଖିଗଲା ପରେ ବ୍ୟବହାର 
କରିବେ, ଦେଖ୍ବେଂ କୌଣସି ପ୍ରକାର ଆଲଙ୍ଜି ଅନୁଭବ କରିବେନି । 

କବାଟ, ଝରକା ୍ରଭୂତିର କବଜା ଟାଇଟ୍‌ ହେଉଥ୍‌ଲେ ସେଥ୍ରେ ସାବୂନ୍‌ ଘଷି 
ଦେଲେ ବେଶ୍‌ ଭଲରେ ଖୋଲିବ 1 

ରସ୍ତି କରିବା ଆଗରୁ ବ୍ୟବହାର କରୁଥ୍ବା ପାଣିରେ ଟିକିଏ ଅତର ଦେଇ ଲୁଗାରେ 


ଛିଞ୍ଚି ଇପ୍ତି କଲେ ଲୁଗା ବେଶ୍‌ ବାସିବ ଏବଂ ଏଇ ବାସ୍ଵୀ ବହୁତ ସମୟ ଧରି 
ରହିବ | 


ଘରର ତେଲିଆ ପିପ୍‌ ହୋଳ ପରିଷ୍କାର ରଖିବା ପାଇଁ ତୂୁଳାରେ ଆସିଟୋନ 


"ଦେଇ ସଫା କଲେ ଚକ୍‌ ଚକ୍‌ ଦିଶିବ | 


କଷ୍ଟ ବନାନ୍‌ ବା କଷ୍ଟ ଶବ୍ଦ ମନେ ରଖ୍ବା ପାଇଁ ପିଲାର ଟେବୂଲ୍‌ରେ ସେଇଟି 
ଲଗେଇ ଦେଲେ ପିଲା ବାରମ୍ବାର ଦେଖ୍ଲେ ମନେ ରଖ୍ବ | | 


ଅନେକ ସମୟରେ ପ୍ଲଗର ପିନ୍‌ଟା ଅଠାଳିଆ ହେଇ ସକେଟ୍୍‌ରେ ଲାଗିଯାଏ | ତେଣୁ 
ପ୍ଳଗ୍‌ ପିନ୍ସରେ ପେନ୍‌ସିଲ୍‌ ଘଷି ବ୍ୟବହାର କଲେ ଆଉ ଅଠାଳିଆ ହେଇ ଲାଗିବନି । 


ସିଲେଇ ମେସିନ୍‌ର ବଵେଲୁ ହୁ ହୁଗୁଳା ହେଲେ ତାକୁ ଅଧଘଣ୍ଟା ଥସ୍ଡା ପାଣିରେ ବ୍ରଡ଼େଇ 


ରଖନ୍ତୁ ତା'ପରେ ସୂର୍ଯ୍ୟକରିରଣରେ ଶୁଖେଇ ଦିଅନ୍ତୁ । 
ସ୍ଂଜ ଜିନିଷ ହୁଗୁଳା ହେଲେ ତାକୁ ଲୁଣ ପାଣିରେ ଜିଛି ସମୟ ବୁଡ଼େଇ ରଖ୍‌ଲେ 


ଠିକ୍‌ ହେଇଯିବ । 
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୨୮ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୪୮। 


୪୯। 


୫୦ | 


୫୧ । 


୫୨ । 


୫୩ 


୫୪ । 


୫୫ | 


୫୬ | 


୫୭ । 


ସ୍କକୁ ପ୍ରଥମେ ସାବ୍ରନ୍‌ରେ ଘଷି କାଠରେ ଲଗେଇଲେ ବେଶ୍‌ ସୁବିଧାରେ କାଠରେ 
ପଶିବ । 

୨ /୩ ଟି ଉଲ୍‌ ବଲରେ ଯଦି ବରଣୁଛନ୍ତି ତେବେ ସବ୍ର ବଲଗୁଡ଼ିକ ଗୋଟିଏ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ 
ଖୋଳରେ ପୂରେଇ ସେଇ ଖୋଳରେ ଟିକି ଟିକି କଣା କରି ଉଲ ବାହାର କରି 
ବୂଣି ପାରିବେ | 

ପୁରୁଣା ରେନ୍‌ କୋଟ୍‌ ନ ଫୋପାଡ଼ି ସେଗୁଡ଼ିକ କାଟି ପରିବା ବ୍ୟାଗ୍‌ ତିଆରି 
କରି ପାରିବେ କିମ୍ବା ଛୋଟ ବ୍ୟାଗ ଯେଉଁଥ୍‌ରେ ଦରକାରୀ କାଗଜ ବିଲ୍‌ ପ୍ରଭୃତି 
ରଖ୍‌ ପାରିବେ, ସେମିତି ତିଆରି କରି ପାରନ୍ତି । 

ବର୍ଷା ଦିନେ ଦିଆସିଲ ପଲିଥୁନ୍‌ ବ୍ୟାଗ୍‌ ଭିତରେ ପୂରେଇ ରଖ୍ଲେ ବାରୁଦ ଓଦା 
ହେବନି । 

ଫ୍ରିଜ୍‌ ଯଦି ଖରାପ ହେଇଛି ତେବେ ଅଣ୍ଡାକୁ ଚୂନ ପାଣିରେ ବୁଡ଼େଇ ରଖନ୍ତୁ | 
ଅଣ୍ଡା ନଷ୍ଟ ହେବନି । ବେଶ୍‌ କିଛି ଦିନ ତଟକା ରହିବ | 

ନୂଆ ଜୋତାରେ ଗୋଡ଼ ଖଣ୍ଡିଆ ନ ହେବା ପାଇଁ ଯେଉଁ ଜାଗା ଗୋଡ଼ରେ ଲାଗୁଛି 
ସେଇ ଜାଗାରେ ଖଟା ଦହି ଲଗେଇ ରାତିଟା ରଖ୍‌ ଦେବେ | ତା'ପରେ ଧୋଇ 
ଦେବେ । ବ୍ୟବହାର କଲେ ବେଶ୍‌ ନରମ ଜୋତା ହେବ । 


ଘରେ ଛୋଟ ଛୋଟ ଚଢ଼େଇ ପଶି ବେଶ୍‌ ଅଳିଆ କରନ୍ତି ¦ ସେମାନେ ନ ଆସିବା 
ପାଇଁ ଗୋଟିଏ ଅଣ୍ଡା ଖୋଳକୁ ଚିତ୍ର କରି ବା ରଙ୍ଗେଇ ଟାଙ୍ଗି ଦେବେ ଦେଖ୍‌ବେ 
ଚଢ଼େଇ ଆଉ ଆସିବେନି । 

ପୁରୂଣା ବେଡ଼୍‌ କଭର, ତକିଆ ଖୋଳ ଛିଶ୍ତି ଗଲେ ତାକୁ ନ ଫୋପାଡ଼ି, ବିଭିନ୍ନ 
ସାଇଜର କାଟି ସିଲେଇ କଲେ ବେଶ୍‌ ସୁନ୍ଦର ପ୍ୟାଚ ଓ୍ାର୍କର ବେଡ଼ ସିଟ୍‌ ହେଇ 
ପାରିବ । 

ଫ୍ଲୱାର ଭେସ୍‌ରେ ଫୁଲ ବେଶୀ ଦିନ ସତେଜ ରଖୁବା ପାଇଁ ଫୁଲର ଡାଙ୍ଗ କାଟି 
ଟିକିଏ ପୋଡ଼ିଦେବେ । ଫ୍ଲ୍‌ାୱାର ଭେସ୍‌ର ପାଣିରେ ଚିନି, ଲୁଣ ଏକାଠି ମିଶେଇ 
ପକେଇ ଦେବେ କିମ୍ବା ଭିନିଗାର ଟିକିଏ ସେ ପାଣିରେ ପକେଇଲେ ଅଧକ ଦିନ 
ଫୁଲ ସତେଜ ରହିବ । 


ପିନ୍‌ ରଖ୍ଲା ବେଳେ ତା ଦେହରେ ଟାଲକମ୍‌ ପାଉଡ଼ର ଦେଇ ରଖ୍ଲେ ପିନ୍୍‌ରେ 
ଜଙ୍କ ଲାଗିବନି | ସେମିତି ରବର ବ୍ୟାଣ୍ଡ ଏକାଠି ରଖ୍ଲେ ତା ଦେହରେ ଟାଲକମ୍‌ 
ପାଉଡ଼ର ଦେଇ ରଖୁଲେ ବ୍ୟାଣ୍ଡ ନଷ୍ଟ ହେବନି 
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୫୮ । 


୫୯। 


୬୦ | 


୬୧ । 


୬9୨ 1 


D୩ 


I୪ | 


IH! 


ID | 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ / ୨୯ 


ଗାଡ଼ି ଚଳାଇଲା ବେଳେ ତୁମର ଡ୍ରାଇଭିଂ ଲାଇସେନସ୍‌, ବୃଡ଼ ଗୁପ୍‌ କାର୍ଡ, ଘରର 
ବା ପଡ଼ିଶାଙ୍କର ଫୋନ ନମ୍ବର, ଚିହ଼ା ଘରୋଇ ଚିକିତ୍ସକଙ୍କ ଫୋନ ନମ୍ବର ଟିପି 
ରଖ୍ଥ୍ବେ ! କିଛି ଅଘଟଣ ଘଟିଲେ ବେଶ୍‌ କାମରେ ଲାଗିବ । 


ଭାକୁମ କ୍ଲିନରରେ ଗାଲିଚା ପ୍ରଭୃତି ସଫା ଆଗରୁ କାରପେଟ୍‌ ଉପର ଭଲ 
ଭାବରେ ଲୁଣ ଛିଂଚି ତା ପରେ ଭାକୁମ ଚଲେଇବେ । କାର୍ପେଟ୍‌ ବେଶ୍‌ ପରିଷ୍କାର 
ହେଇଯିବ । 


ଚା କରି ସାରିବା ପରେ ଚା ପତ୍ର ନ ଫୋପାଡ଼ି ଏକଠି ରଖ୍‌ ଟିକିଏ ପାଣିରେ 
ସିଝେଇ ଦେବେ । ଚା ପାଣିକୁ ଛାଙ୍କି ତା ଦେହରେ ଟିକିଏ ଆସେଟିକ୍‌ ଏସିଡ଼୍‌ 
ପକେଇ ରଖ୍ବେ ¦ ଆଇନା ପ୍ରଭୃତି ପରିଷ୍କାର କରି ପାରିବେ | 


ଚାନ୍ଦି ଜିନିଷକୁ ଛେନା ପାଣିରେ ବୃଡ଼େଇ ରଖନ୍ତୁ, ଅନ୍ତତଃ ୨ ଘଣ୍ଟା ବୁଡ଼େଇ 
ରଖ୍ବେ ତା ପରେ ସାଦା ପାଣିରେ ଧୋଇବେ ! ବେଶ୍‌ ଚଜ୍‌ ବାହାରିବ । 


କୁକୁର, ବିଲେଇ ପ୍ରଭୃତି ପାଳିତ ପଶୁ ବିଛଣାରେ ବସିଲେ ଏକ ପ୍ରକାର 
ଭୁରୁକୁଟିଆ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ବାହାରେ | ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଯିବା ପାଇଁ ବେକିଂ ସୋଡ଼ା ଛିଂଚି କିଛି 
ସମୟ ରଖ୍‌ଦେଲେ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଚାଲିଯିବ ! 


ପାଦ କିମ୍ବା ହାତ ପ୍ରଭୃତିରେ କଣ୍ଟା ପଶିଯାଇଥ୍‌ଲେ ସେହି ସ୍ଥାନରେ ହେଙ୍ଗୁ ଘଷି 
ଦିଅନ୍ତୁ । କଣ୍ଟା ବାହାରି ଆସିବ । 


ସିଝା ଆଳୁ ଚୋପାରେ କାଚ ଗ୍ଲାସ କିମ୍ବା ଝରକା ପ୍ରଭୃତିର କାଚ ସଫା କରନ୍ତୁ । 
ଚକ୍‌ ଚକ୍‌ ହେବ । 


ଲେମ୍ବୁ ବା କମଳାର ଚୋପାକୁ ଶୁଖେଇ ଗୁଣ୍ଡ କରି ଦାନ୍ତଘଷା ଚୁର୍ଣ୍ଣ ପରି ବ୍ୟବହାର 
କରନ୍ତୁ | ଦାନ୍ତ ପରିଷ୍କାର ରହିବ ଏବଂ ମଜଭୁତ ହେବ । ଖାଲି ଶୁଖା ଚୋପକୁ 
ଝୁଣା, ଲିମ୍ଭପତ୍ର ସହ ଧୂଆଁ ଦେଲେ ମଶା ହେବେନି । 


ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ମଗ୍‌, ବାଲି କିଛି ଦିନ ବ୍ୟବହାର କଲାପରେ ଶିଉଳି ପଡ଼ିଲା ପରି ହୁଏ । 


. ଖୁବ୍‌ ମଇଳା ଦେଖାଯାଏ | ଯେତେ ସାବୁନ୍‌, ଭିମ୍‌ ଦେଇ ଗଷିଲେ ମଧ୍ଯ ମଳି 


ଛାଡ଼େନି କିମ୍ବା ନୂଆ ପରି ଚକ୍‌ ଚକ୍‌ ଦିଶେନି । ଏଇ ବ୍ୟବହୃତ ମଗ୍‌ ଓ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ 
ବାଲ୍ଲିକୁ ଚକ୍‌ ଚକ୍‌ କରିବାକୁ ହେଲେ କିରାସିନି ଓ ଲେମ୍ବୁ ରସ ଏକାଠି ଫେଣ୍ଟି 
କନା ବା ତୁଳାରେ କର ସବୁ ଘଷି ଦେଲେ ବାଲଟି ଓ ମଗ ଚକ୍‌ ଚକ୍‌ ହେଇଯିବ । 
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୩୦ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୬୭] 


Df 1 


୬୯ | 


୭୦! 


୭୧ | 
୭୨ | 


'୭୩- 


୭୪ †' 


୭9୫: 


ଟୃଥ୍‌ପେଷ୍ଟ ସୁନା ଅଳଙ୍କାର, ରୂପା ଅଳଙ୍କାର ପରିଷ୍କାର କରେ ! ପେଷ୍ଟକୁ ସୁନା 
ଅଳଙ୍କାରରେ ଘଷି ୧ ୫- ୨ ୦ ମିଳଟ୍‌ ଛାଡ଼ିଦେବେ । ତା ପରେ ନରମ ତୁଳା ବା 
କନାରେ ପୋଛି ନେବେ, ଦେଖ୍ବେ କିପରି ଚକ୍‌ ଚକ୍‌ ହେଉଛି | 

ଝରକାର ଆଲୁମିନିୟମ କର ପ୍ରଭୃତି ସଫା କଲାବେଳେ ଓଦା କନାରେ ଲୁଣ 
ଛିଞ୍ଚି ସଫା କଲେ ଚକ୍‌ ଚକ୍‌ ହେବ । 


ଅନେକ ସମୟରେ ଝରକା ଓ କବାଟର କବଜା କୈକଟର ହୁଏ । ତେଲ ନଦେଇ 
ସେମିତି ଛାଡ଼ିଦେବେ । କୌଣସି ଅଚିହ୍ନା ଲୋକ୍‌,ବା,ଚୋର ଖୋଲିଲେ ଆପଣ 
ଜାଣି ଯ୍ରାରିବେ । 

ପିଲାଙ୍କା ବାନ୍ତି ଲୁଗାପଟା ବେଶ୍‌ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ହୁଏ । ଏପରିକି ଧୋଇଲେ ମଧ୍ଯ ଗନ୍ଧ 
ଯାଏ ନି । ଗନ୍ଧ ଯିବା ପାଇଁ ଧୋଇବା ପାଣିରେ ଚାମୁଚାଏ ବେକିଂ ସୋଡ଼ା 
ପକେଇ ଦେଲେ ଗନ୍ଧ ଚାଲିଯିବ । 


ଡିସ୍ପୋଜେବେଲ୍‌ ସିରିଞ୍ଜ ଆମେ ବ୍ୟବହାର ପରେ ଫୋପାଡ଼ି ଦେଉ | ନ 
ଫୋପାଡ଼ି ରଖ୍‌ବେ, ମେହେନି କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିବ LL - 


ଚାଉଳ, ଡାଲି, ପନିପରିବା [ore ଆପ୍ରାଣି ନ ଫୋପାଡ଼ି ଘରେ ଲଗେଇଥ୍‌ବା ଗଛରେ 
ଦେବେ | ଏହା ସାର ପରି କାମ କରିବ । 


' ପାଣି" ବୋତଲି ଓ ଦାମିକା ପେଟ ପ୍ରଭୃତି ଭିନିଗାର ଦେଇ 'ସଫା କରି ଦିଅନ୍ତୁ | 


ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଚାଲିଯିବ । 

ଅନେକସମୟରେ ଦହି ବେଶୀ ଖଟା ହେଲେ ଆମେ ଫୋପାଡ଼ି ଦେଉ ¦ ନ 
ଫୋପାଡ଼ି ବାରିର ଭୁର୍ସ୍ଙ୍ଗ ଗଛରେ ଢ଼ାଳିବେ | ଭୂର୍ସମଙ୍ଗ ପତ୍ରର ବାସ୍ଵୀ ବେଶ୍‌ ରହିବ ! 
ଉଲ ଯେତେବେଳେ ପିଣ୍ୁଳା କରି ରଖ୍ବେ ସେତେବେଳେ ଗୋଟିଏ ଗନ୍ଧକର୍ପୂର 
ବଲ୍‌ଭିତରେ ଦେଇ ଗୁଡ଼ାନ୍ତୁ। ଉଲକୁ ପୋକଖ୍‌ଆରୁ ରକ୍ଷା କରିବ! 

କାକୁଡ଼ି ଚୋପା, ଲେମ୍ବ୍‌ ଚୋପାକୁ ଶୁଖେଇ' ଘର କଣରେ ପକେଇଲେ ବିଶେଷ 


ଭାବରେ ରନ୍ଧାଘରେ ଅସରପା, ପିମ୍ପୁଡ଼ି, ପୋକ ପ୍ରଭୃତି ହେବେନି । 


ଲୁଣ, ଫିଟିକିରି ଗୁଣ୍ଡ, ଲିମ୍ବପତ୍ର ଗୁଣ୍ଡ ଲବଙ୍ଗ ଗୁଣ୍ଡ. ଖାଇବା ସୋଡ଼ା-ଏକତ୍ର 


£": › ଭଲଭାବରେ ଫେଣ୍ଟିଗୋଟିଏ ଏୟାର .ଟାଇଟ୍‌ ଡବାରେ ବନ୍ଦ କରି ରଖନ୍ତୁ | 
ˆ ରାତିରେ ଶୋଇବା ଆଗରୁ ଏଥ୍‌ରେ ଦାନ୍ତ, ଘଷନ୍ତୁ । ଦେଖ୍ବେ ଦାନ୍ତ କିପରି ଚକ୍‌ 
: „ ର୍କ୍‌.ହେବ | 
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୭୮ । 


୭୯। 


୮୪। 


୮୫। 


୮୬। 
୮୭। 


i 


୮୯। 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୩୧ 


ମିଶ୍ରି ଖଣ୍ଡ ଗୁଡ଼ ଛେଚିବା ବେଳେ ଛିଟିକି ଏଣେ ତେଣେ ପଡ଼େ । ଗୋଟିଏ 
ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ଖୋଳରେ ପୂରେଇ ଛେଚିଲେ ଏଣେ ତେଣେ ପଡ଼ିବନି । 


ମେକ୍ଅପ୍‌ ବସ୍‌ ଅପରିଷ୍କାର ହେଇଥ୍‌ଲେ ତାକୁ ଉଷୁମ ପାଣିରେ ଧୋଇ ଦେବ, 
ତା ଦେହରେ ଅଳ୍ପ ସାମ୍ପୁ ଦେଇ ଧୋଇବ । ଦେଖ୍ବ ନୂଆ ବସ୍‌ ପରି ନରମ ଓ 
ସୁନ୍ଦର ହେଇଯିବ । 

ବହୁ ସମୟ ଧରି କମ୍ପୁଟରକୁ ଚାହାନ୍ତୁ ନାହିଁ । କାମ ମଝିରେ ଟିକିଏ ଆଖ୍ର ବିଶ୍ରାମ 
ନିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଆଖ୍ର ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ । 

ମାଛ ଜାରର ପାଣି ନ ଫୋପାଡ଼ି ଗଛମୂଳରେ ଦିଅନ୍ତୁ । ଗଛ ହୃଷ୍ଟ ପୁଷ୍ଟ ହେବ । 


ମୂଷା ବା ଚୂଟୁନ୍ଦ୍ରା ଘର ଭିତରେ ମରି ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ହେଉଥ୍‌ଲେ ସେ ଜାଗାରେ ଭିନିଗାର 


' ପାଣି ଦେଇ ସଫା କରନ୍ତୁ, ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଦୂର ହେବ ! 
' ସୂତା ଶାଢ଼ିରେ ମଣ୍ଡ ଦେବା ପୂର୍ବରୁ ମଣ୍ଡରେ ସାମାନ୍ୟ ଲୁଣ ମିଶେଇ ଲୁଗାରେ 


ଦିଅନ୍ତୁ ଦେଖ୍ବେ ଲୁଗାଁର ମଣ୍ଡ ଭଲ ଚମକପ୍ରଦ ଭାବରେ ହେବ । 

ତକିଆ ତିଆରି କରିବା ବେଳେ ତୂଳାରେ ସାମାନ୍ୟ କର୍ପୂର ଦିଅନ୍ତୁ | ତୁଳାରେ 
କର୍ପୂର ଦେଲେ ଛାରପୋକ ଓ ରୁଖ୍ଆ ପ୍ରଭୃତି ହେବେନି । 

କଫି ଭଲ କି ମନ୍ଦ ଜାଣିବା ପାର୍ଟ କପ୍‌ରେ ପାଣି ଦେଇ ପକାନ୍ତୁ ଭଲ କଫି 
ହେଇଥ୍‌ଲେ କିଛି ସମୟ ପରେ କଫି ଭାସିବ । ଭେଜାଲ ହେଇଥ୍‌ଲେ ତଳେ 
ବସିଯିବ । 


 ମହମବତ୍ରୀକୁ ଲଗେଇବା ଆଗରୁ କିଛି ସମୟ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖ୍‌ ଲଗେଇଲେ ବେଶ୍‌ 


ସମୟ ଜଳିବ ଏବଂ ଭଲ ଜଳିବ । 
ରନ୍ଧା ଘରେ ଗୋଟିଏ ଜିରୋଓ୍ୟାଟ୍‌ ବଲବ୍‌ ଜଳେଇଲେ ରାତିସାରା ଛୋଟ, ଛୋଟ 


ପୋକ ରନ୍ଧା ଘରେ ପଶିବେନି । 


ବିଶେଷରେ ପିଲାଙ୍କ ସାର୍ଟ ପକେଟରେ କାଳି ଦାଗ ନ ଲାଗିବା ପାଇଁ ଗୋଟିଏ 
ଛୋଟ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ବ୍ୟାଗ୍‌ ଲଗେଇ ଦେଲେ କାଳି ଦାଗ ଲାଗିବନି । 


ସିଲ ଶାଢ଼ିର ଚକ ରହିବା ପାଇଁ ଇସ୍ତି କଲା ବେଳେ ଗୋଟିଏ ଗ୍ଲାସ୍‌ରେ ୩ ଚିମୂଟା 
ଖାଇବା ସୋଡ଼ା ପକେଇ. ସେ ପାଣି ଛିଂଚିଲେ ଶାଢ଼ିର ଚକ ରହିବ । 


ଚାଉଳ ଗୁଣ୍ଡ ସହିତ, ଟେବଲ୍‌ ସଲ ମିଶେଇ ରୁପା ବାସନ ମାଜିଲେ ଚକ୍‌ ଚକ୍‌ 
ଦିଶିବ । 
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୩୨ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୯୧ । 


୯୨ । 


୯୩ । 


୯୪ । 


୯୫ । 


୯୬ ! 


୯୭ | 


୯୮। 


୯୯। 


ସହଳ ଶୋଇବା, ସହଳ ଉଠିବା — ଯଦି ଜଣେ ଜଲଦି ଶୁଏ ଓ ଜଲଦି ଉଠେ 
ତେବେ ଟି.ଭି. ଦେଖ୍ବା ନିଶା ଭାଇ୍ଗଯାଏ । 


ତମ୍ବା ବାସନ ସଫା କରିବା — ତେନ୍ତୁଳି ବା କାଗଜି ଲେମ୍ବୁରେ ଘଷି ଦେଲେ ଚକ୍‌ 
ଚକ୍‌ ହୁଏ । କିନ୍ତୁ ପିତ୍ତଳ ( ବ୍ରାସ ) ୫୦ ଭାଗ ଲୁଣ, ୫୦ ଭାଗ ଅଟା ଏବଂ ତା 
ସହିତ ଟିକିଏ ଭିନ୍ଗୀର ମିଶେଇ ଦେଲେ ବେଶ୍‌ ଚକ୍‌ ଚକ୍‌ ହେଇଯିବ | 

ତୁମର କବାଟ, ଝରକା ଅନେକ ସମୟରେ କୈ କଟର କରୁଥାଏ, ଭଲରେ 
ପଡ଼େନି । ସେତେବେଳେ ଛୋଟିଆ ସାବ୍ରନ୍‌ ଖଣ୍ଡେ କବଜାରେ ଘଷି ଦେବେ 
ଏବଂ କବାଟର ଚାରି କଡ଼ରେ ମଧ୍ଧ ସାବ୍ରନ୍‌ ଘଷି ଦେବେ ତା ପରେ ଦେଖ୍ବେ 
ସେ କୈ କଟର ଶବ୍ଦ ବନ୍ଦ ହେଇଯିବ । 


ଅଣ୍ଡା ପାନୀୟର ଠିପି ଆମେ ପିଇଲା ପରେ ଫିଙ୍ଗି ଦେଇଥାଉ । କିନ୍ତୁ ତା ଉପରେ 
ସାବ୍ରନ୍‌ ରଖ୍‌ଲେ ସାବୂନ୍‌ ନଷ୍ଟ ହୁଏନି | ସାବରନର ଗୋଟିଏ ପଟେ ଗୋଟିଏ ବା 
ଦ୍ରଇଟି ଠିପି ମାରି ଦେବେ ଦେଖ୍‌ବେ କେଡ଼େ ସୁନ୍ଦର ସାବ୍ରନ୍‌ ରହିବ ନଷ୍ଟ ନ 
ହେଇ । 

ଅନେକ ସମୟରେ କତା ଦଉଡ଼ି ବେଶ୍‌ ଟାଣ ହେଇ ରହେ । ଯଦି ସେଇ ଦଉଡ଼ିକୁ 
ସାବ୍ରନ୍‌ ପାଣିରେ ବତୂରେଇ ଦେଇ ବ୍ୟଟଂହ'ର କରିବ ତେବେ ବେଶ୍‌ ନରମ 
ହେଇ କାମ ଦେବ । 


ଘରର ଝରକା ଓ କବାଟ ପୂରା ଖୋଲିବେ । ମୁକ୍ତ ପବନ ଯିବା ଆସିବା କଲେ 
ଘରର ଗମରିଆ ଗନ୍ଧ, ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଦୂର ହେବ | ରୀତିମତ ଭାବରେ ଝରକା, କବାଟ 
ଖୋଲା ରଖ୍‌ଲେ ଘର ପ୍ରାକୃତିକ ଉପାୟରେ ବିଶୋଧ୍ତ ହେଇଯିବ | 

ଘର ଭିତରେ କିଛି ଗଛ ରଖୁଲେ ଘରର ବାୟୁମଣ୍ଡଳ ପରିଷ୍କାର ରହିବ | ଘରର 
ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଦୂର ହେବ ! 

ଅତର ¬ ସୁଗନ୍ଧ ଫୁଲର ପାଖୁଡ଼ା ପରସ୍ତ ପରସ୍ତ କରି ଚର୍ବି ବା ତେଲ ଉପରେ 
ରଖ୍ଲେ ଚର୍ବି ଅଂଶରେ ସୁଗନ୍ଧ ରହିଯାଏ | ତା ଉପରେ ସିରିଟ୍‌ ଢାଳି ଦେବେ । 
ବାସ୍ବା ସ୍ତିରିଟ୍‌ ଦେହରେ ରହିବ । ତା” ପରେ ଫ୍ୟାକୁକୁ ପଠେଇ ତିଆରି କରି 
ନେବେ । 


ଇସପ୍ତିରେ ଯଦି ଦାଗ ଲାଗି ଯାଇଛି ତେବେ ଖଣ୍ଡେ ତଉଲିଆରେ ଭିନିଗାର ବୃଡ଼େଇ 
ଘଷି ଦେଲେ ଇସ୍ତି ଚକ ଚକ ହେଇଯିବ । 
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୧୦୦ ।| 


୧୦୧ । 


୧୦୨ । 


୧୦୩ | 


୧୦୪ | 


୧୦୫ । 


୧୦୬ | 


୧୦୭ | 


୧or୮। 


୧୦୯। 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ / ୩୩ 


ବରଫ ଟ୍ରେରେ ଚେରି ବା ଅଙ୍ଗୁର ଦେଇ ବସେଇଲେ ସୁନ୍ଦର କିଉବ ( ଆଇସ୍‌ ) 
ବାହାରିବ । 


ବୋତଲ ସଫା କରିବା ପ୍ରଣାଳୀ ¬ ଗ୍ଲାସ ବୋତଲ ପରିଷ୍ଠାର କରିବାକୁ ହେଲେ 
ବୋତଲ ଭିତରେ ଘରୋଇ ବ୍ୟବହୃତ ଆମୋନିଆ ଦେଇ ବୋତଲ ଭଲରେ 
ହଲେଇ ଦେବେ ! ତା ପରେ ଗରମ ପାଣିରେ ଧୋଇନେବେ ! 

ପାନିଆରୁ ମଳି ସଫା କରିବା-କଣ୍ଠା, କାଠି ପ୍ରଭୃତି ନ ଗେଞ୍ଜି ସୋଡ଼ା ପାଣିରେ 
କିଛି ସମୟ ବତୁରେଇ ଧୋଇଦେଲେ ଆଗପରି ନୂଆ ଚକ୍ଚକ୍‌ ପାନିଆ 
ହେଇଯିବ । 

ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ବାଲ୍ଟି ବେଶିଦିନ ରହିବା ପାଇଁ “ସାଧାରଣତଃ ବାଲ୍ଟି ଉପର ଭାରରେ 
ଫାଟିଯାଏ | ବାଲ୍‌ ଟିରେ ବେଶି ଜିନିଷ ପୂରେଇଲେ ଭାର ନ ସହିପାରି 
ଫାଟିଯାଏ । ସେଥ୍ପାଇଁ ନୂଆ ବାଲ୍ଟି କିଣିଲାବେଳେ ବାଲ୍ଟି ମୁହଁରେ ଭଲରେ 
ଦଉଡ଼ା ବାନ୍ଧିଦେଲେ ବାଲ୍‌ଟି ମଜଭୂତ୍‌ ରହିବ, ଫାଟିବନି । ଭାର ସମ୍ଭାଳିଚାରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିବ । 

ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ପରଦା ବା ଟେବୁଲ୍‌ କୁଥ ସଫା କରିବା ବେଳେ ଚାମୂଚାଏ ଗ୍ଲିସରିନ୍‌ ପାଣିରେ 
ଧୋଇଦେଲେ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍ଟି ନରମ ରହିବ ଓ ସଫା ହେଇଯିବ ¦ 

ବୋତଲ ଠିପି ଜାମ୍‌ ହୋଇ ଖୋଲୁ ନ ଥ୍ଲେ-ମହୁ ଜାର୍‌ କିମ୍ବା ଆଚାର ପ୍ରଭୃତି 
ଥ୍ବା ଜାର୍‌ ଜାମ୍‌ ହୋଇ ଖୋଲୁ ନଥ୍ଲେ ତୁଳାରେ ସାମାନ୍ୟ ଭିନିଗାର ବ୍ୁଡ଼େଇ 
ଠିପି ଚାରିକରରେ ବୁଲେଇ ଦେଲେ ଅନ୍ଧ ସମୟ ମଧ୍ଯରେ ଠିପି ଖୋଲିଯିବ ଏବଂ 
କାଚର କିଛି କ୍ଷତି ହେବନି । ଗ୍ଲିସରିନ୍‌ ଟିକିଏ ମାରି ଦେଲେ ମଧ୍ଯ ଜାମ୍‌ ରହିବନି । 
ଅନେକ ଦିନ ଧରି ପଡ଼ି ରହିଲେ ଡ୍ରୟାର ସହଜରେ ଖୋଲେନି | ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ମହମବତି ଖଣ୍ଡେ ଘଷି ଦେଲେ ଡ୍ରୟାର ସହଜରେ ଖୋଲିଯିବ । 

ଫୁଲ ତାଜା ରହିବା ପାଇଁ-ଫୁଲଦାନିରେ ଥ୍ବା ପାଣିରେ ଟିକେ ଲୁଣ ପକେଇ 
ଦେଲେ ଫୁଲ ବେଶି ସମୟ ତାଜା ରହେ ! 

କାଠଚୂଲି ଲଗେଇବା ପାଇଁ-ପାଉଁରୁଟି କାଗଜ ବା ଶୁଖା ଆଳୁଚୋପା ଦିଆସିଲି 
ମାରି ଲଗେଇଲେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଲାଗିଯାଏ 

ସ୍ଵୟଂ ଗତିଶୀଳା ଗଛରେ ପାଣିଦେବା-ମନେକରନ୍ତୁ ଆପଣ କିଛିଦିନ ପାଇଁ 
ବାହାରକୁ ଯାଉଛନ୍ତି । ଲଗେଇଥ୍‌ବା ଗଛଗୁଡ଼ିକ ଝାଉଁଳି ପଡ଼ିବେ ¦ ତେଣୁ କୃଣ୍ଡ 
ଉପରେ ଗୋଟିଏ ମଗରେ ପାଣି ରଖି ଗୋଟିଏ କତା ଦଉଡ଼ି ଝୁଲେଇ ଦିଅନ୍ତୁ । 
ପାଣି ଝରି ଗଛକୁ ଓଦା ରଖିବ । 
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୩୪ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୧୧୦] 


୧୧୧ । 


୧୧୨ | 


୧୧୩ । 


୧୧୪। 


୧୧୫ । 
୧୧୬ 


୧୧୭ । 


୧୧୮ 


ପିଲାଙ୍କ ଶୋଇବା ମୁଣି-ପିଲ। ବଢ଼ିଗଲେ କାମରେ ଲାଗିବନି | ତେଣୁ ଜିପ୍‌ ବା 
ବୋତାମ ଖୋଲି ପିଲାଙ୍କ ଡ୍ରେସିଂ ଗାଉନ କରିହେବ । 

ବେସିନ-ପାଇଖାନାର ଭିତର ନଳି ଅଂଶରେ ଗଛ ପ୍ରଭୃତି ଉଠି ପାଣି ବୋହିଯିବା 
ପ୍ରଣାଳୀ ବନ୍ଦ ହେବା ଆଗରୁ ମଝିରେ ମଝିରେ କପ୍ର ସଲଫେଟ୍‌ ଖଣ୍ଡ ପକେଇ 
ଦେଲେ ଗଛ ଉଠିବା ବନ୍ଦ ହୋଇଯିବ । 

ଗ୍ରିଜ୍‌ ପୁଫ୍‌ କାଗଜକୁ ହ୍ଵାଇଟ୍‌ ସସ୍‌ ବା ଠUtaଏ ତିଆରି ପରେ ଗରମ ଅବସ୍ଥାରେ 
ରଖିଦେଲେ ବହଳିଆ ସର ପଡ଼ିବନି | 

ଗୃହର ଆସବାବ ବା ସାଜ ସରଞ୍ଜାମ - ଅନେକ ସମୟରେ ଠୋଲା ହୋଇ 
ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଇଥାଏ । ପ୍ରଥମେ ଠୋଲା ହେଇଥୁବା ଜିନିଷକୁ 
ପାଣିରେ ଭିଜେଇ ବ୍ଲଟିଂ କାଗଜ ଠୋଲା ଜାଗାରେ ରଖି ଗରମ ଇସ୍ତି ବ୍ୁଟିଂ 
ଶୁଖିବାଯାଏ ଚଳେଇବେ | ଅନେକ ସମୟରେ ୨/୩ ଥର ଏପରି କରିବା 
ଦରକାର ହେଇପ୍ରାରେ ¦ ତା ପରେ ପଲିସ୍‌ କରିନେବେ । ଦେଖିବେ କେଡ଼େ 
ସୁନ୍ଦର ପୂର୍ବ ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେରିଆସିଛି । 

ଧଳା ରଙ୍ଗର ଲୁଗା ହଳଦିଆ ହୋଇଯାଇଥ୍‌ଲେ¬ ଅନେକ ଦିନ ଧରି ଧଳା ଲୁଗା 
ରହିଲେ ହଳଦିଆ ପାଲଟିଯ଼ାଏ । ପୂର୍ବ ରଙ୍ଗ ବା ଧଳା ଅବସ୍ଥାକୁ ଆଣିବାକୁ ହେଲେ 
ପୂରା ଗୋଟିଏ ରାତି ଗୋଟିଏ ଚାମୁଚ କ୍ରିମ୍‌ ଅଫ୍‌ ଟାରଟାର ଦେଇ ଭିଜେଇ 
ରଖନ୍ତୁ | ତା” ପରଦିନ ସକାଳୁ ଉଷୁମ ପାଣି, ସାବୁନ ଫେଣରେ ଭଲରେ 
କାଚିଲେ ପୂର୍ବ ଧଳାରଙ୍ଗ ଫେରିଆସିବ. | 

ଜ଼଼ାମାପଟାର ମୋଡ଼ବା ଭାଙ୍ଗ ଖୋଲି ବଡ଼ କରିବାକୁ ଚାହିଁଲେ ସେଥୁରେ ଗୋଟିଏ 


. ଦାଗ ରହେ 1ସେ ଦାଗଁରେ ଖଣ୍ଡେ ପାଉଁରୁଟି ଘଷିଦେଲେ ଚିହ୍ନ ରହେନି ! 


ଅଠା ଶୁଖି ଶକ୍ତ ହୋଇଯାଇଥ୍‌ଲେ ତାକୁ ନରମ କରିବାପାଇଁ ସେଥ୍‌ରେ ଟିକିଏ 


ଭିନିଗାର ପକେଇ ଦେବ n ଦେଖିବ ଜି ସୁନ୍ଦର ନରମ ହେଇଯିବ 


ଉଲର ହାତ ମୋଜା ଧୋଇବାବେଳେ ଜାକି ହେଇଯାଏ । ସେଥ୍ପାଇଁ 
ଧୋଇଲାନେଳେ ଛୋଟ ମାର୍ବଲ ଖଣ୍ଡ ଆଙ୍ଗୁଠି ଭିତରେ ପକେଇ ଧୋଇଲେ 
ଜାକି ହେବନି । 

ବୋତାମ ଘର-ସାଧାରଣତଃ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌, ନାଇଲନ୍‌ ବା ସିପ୍‌ ବୋତାମ ପାଇଁ ଘର 
ଦରକାର । ଭଲ ମଳଜଭୁତିଆ ଘର ନହେଲେ ଶୀଘ୍ର ହୁଟୁଳା ହୋଇଯାଏ ! ତେଣୁ 


; ତଳେ Adhesive Tape (ଆଡ଼ସିଭ୍‌ ଟେପ୍‌)ର କିଛ ଅଂଶ ଦେଇ ଘର କଲେ 


ବେଶ୍‌ ମଜଭୁତ ହେବ ଏବଂ ସହଜରେ ଚିରି ମେଲା ହବ୍ରନି | 
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୧୧୯ । 


୧୨୦ । 


୧୨୧ | 
୧୨୨। 


୧୨୩ । 


୧୨୪୦. 


୧୨୫ । 


୧୨୬. 


୧.୨୭ |: 


୧୨୮ । 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପ୯ନାୟକ/ ୩୫ 


ଡଟପେନ-ଖୋଳ ଦେଇ ରଖିଲେ ଶୁଖିଯାଏନି | କିତ୍ା ଷ୍ଟାଣ୍ଡରେ ଓଲଟେଇ 
ବେଶି ସମୟ ରଖିଲେ ପେନ୍‌ ଭଲ ରହେ ! କଲମ ଚାଲେ ! 

ଛୋଟ, ଛୋଟ ସାବୁନ ଖଣ୍ଡ ¬ ଅନେକ ସମୟରେ ଛୋଟ ଛୋଟ ସାବୂନ ଖଣ୍ଡ 
ପଡ଼ି ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଏ ! ଗାଧୋଇ ହୁଏ ନାହିଁ ବା ଲୁଗୀରେ ମଧ୍ୟ ଲଗେଇ 
ହୁଏନି | ଗାଧୁଆ ଘର ପାଣିରେ ଭିଜି ଭିଜି ଲୋକସାନ ହୁଏ |! ସବୁ ଛୋଟ ଛୋଟ 
ସାବୁନ ଖଣ୍ଡ ଗୋଟିଏ ଜାଗାରେ ଏକାଠି ରଖନ୍ତୁ । ଟିକିଏ ବେଶି ପରିମାଣର 
ହେଲେ ସବ୍ରଗୁଡ଼ିକ ଡେକ୍ଟିରେ ପାଣିଦେଇ ଫୁଟେଇ ନିଅନ୍ତୁ । ଦେଖିବେ କେମିତି 
ସୁନ୍ଦର ସାବୁନ ଜେଲି ଓ ଲିକୁଇଡ୍‌ '€-“¦ପ୍‌ ହେଲା । ଗୋଟିଏ ବୋତଲରେ ଭର୍ଚ୍ି 
କରି ବିଭିନ୍ନ ଦରକାରୀ କାମ, ଯଥ.--ବାସନମଜା, ଘରସଫା, ଲୁଗାକଚା 
ପ୍ରଭୃତି । 

ପାର୍ଶଲଭଲରେ ବାନ୍ଧିବାକୁ ଚାହିଁଲେ ଦଉଡ଼ିଟିକୁ ଟିକିଏ ଟଂଦଦ ଏ ପାଣିରେ ଓଦା 
କରି ବାନିଲେ ଶକ୍ତ ରହିବ । ମୋଟେ ଫିଟିବନି । 

ଅର୍ଗାଣ୍ି ଶାଢ଼ି -ଧୋଇଲା ବେଳେ କେଭେ ମଣ୍ଡ ଦେବେନି କିମ୍ବା ଓଦାଳିଆ 
ଅବସ୍ଥାରେ ଇସ୍ତିକଲେ ବେଶ୍‌ ଖଡ଼ ଖଡ଼ ରହିବ । 

ଘର ପ୍ରଭୃତି ପେଣ୍ଟ୍‌ କଲାବେଳେ ଅନେକ ସ୍ରମୟରେ ରିଙ୍ଗ ଝରି ବ୍ରସରୂ ବହୁତ 


ନଷ୍ଟ ହୁଏ ଏବଂ ଘରଦ୍ଧାର ମଧ୍ଯ ନଷ୍ଟକରେ । ତେଣୁ ଗୋଟିଏ ବଡ଼ ରବର ବଲକୁ 


କଣାକରି ବ୍ରସ୍‌ର ହାଣ୍ଡଲଟି ସେ ଭିତରେ ପୂରେଇ ପେଣ୍ଟ୍‌ କରନ୍ତୁ । 

କାଚଜାର୍‌ ବହୁଦିନ ଧରି ରହିଲେ ଜାବ ପଡ଼ିଯାଏ, ଫିଟେନି । ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଖ୍ରାଲୁବା ତେଲରେ ଲୁଣ ଟିକିଏ “ମିଶେଇ ଠିପିର କରରେ ଦେଇ କିଛି ସମୟ 
ଛାଡ଼ିଦେଲେ ଭଲରେ ଖ୍ରୋଲିଯିବ । 

ଉଲ୍‌ର .ଗରମ ଲୁପାପଟା ଧୋଇଲାବେଳେ ଚାମୁଚାଏ ଗ୍କିସରିନ୍‌ ଦେଇ 
ଧୋଇନେବେ । ତେବେ ଉଲ ଜିନିଷ ଜାକି ହେବନି ଏବଂ ପୂର୍ବପରି ଥ୍ବ ! 


ହାତ ପେଣ୍ଟିଂ ଫେବ୍ରିକ୍‌ରେ ଖଣ୍ଡେ କଞ୍ଚା ଆଳୁକଟା ଘଷି ଦେବେ, ତେବେ ଫେବିକ୍‌ 
.ପେଶ୍ତିଂ ଧୋଇଲା ପରେ ଲୁଚୂକୁଚିଆ ହେବନି ¦ 


ବୋତାମ ଘର ସିଲେଇ କଲାବେଳେ ଚକ୍‌ଗୁଣ୍ଡ ଟିକିଏ ଘଷିଦେବେ । 

ବୋତାମ ସହଜରେ ଖୋଲିବା ପାଇଁ ବୋତାମ ତଳେ ପାନିଆ ପୂରେଇ ତା'ପରେ 
ବ୍ଲେଡ୍‌ରେ କାଟିଦେବେ । ବୋତାମ ଦୁଇଟି ସୂତାରେ ସିଲେଇ କରିବେ । ଏଲାଷ୍ଟିକ୍‌ 
ସୂତା ବୋତାମ ସିଲେଇରେ ବ୍ୟବହାର: କରିବେ 1 ` 
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୩୬ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୧୨୯। 


ସିଲେଇ ସୂତା ଗଣ୍ଠି ନପଡ଼ିବା ପାଇଁ ଛୁଞ୍ରେ ଗଳେଇ ଦେବେ-ତା'ପରେ ସୂତା 


୧୩୦ | 
୧୩୧ । 


୧୩୨ । 


୧୩୩ । 


୧୩୪ । 


୧୩୫ | 


୧୩୬ । 


୧୩୭ | 
୧୩୮ | 


୧୩୯ | 


୧୪୦ । 


୧୪୧ । 


୧୪୨ । 


୧୪୩ । 


ଖୋଲିବ ! 

ଗୋଟିଏ ଧଳା କାଗଜ ଉପରେ ଛୁଞ୍ଚ୍‌ରେ ସୂତା ଗଳେଇବା ସହଜ । 

ସିଲେଇ ମେସିନ୍‌ ଛୁଞ୍ଚ୍‌ ଧାର ପାଇଁ ସ୍ୟାଣ୍ଡ ପେପରରେ ସିଲେଇ କଲେ ଧାର 
ହେଇଯିବ | 

ପୁରୁଣା ଏଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ବଦଳେଇବା ପାଇଁ-ପ୍ରଥମେ ନୂଆକୁ ପୁରୁଣା ସହିତ 
ସିଲେଇ କରିଦିଅନ୍ତୁ । ତା'ପରେ ପୁରୁଣାକୁ ଟାଣି ଦିଅନ୍ତ, ନୂଆ ରହିଯିବ । 
ଷ୍ଟୋଭ, ଲଣ୍ଡନ, ଡିବି, ଲ୍ୟା୍ ଜଳେଇବା ବେଳେ କିରାସିନିରେ ସାମାନ୍ୟ ଲୁଣ 
ପକେଇଦିଅନ୍ତୁ । ଆଲୁଅ ବେଶ୍‌ ଉଚ୍ଜଳ ହେବ ଓ କମ୍‌ କିରାସିନି ଖର୍ଚ୍ଚ ହେବ ! 
ମୁଣ୍ଡ ଧୋଇବା ପାଣିରେ ଟିକିଏ ଲୁଣ ପକେଇ ବାଳ ଧୋଇଲେ ବାଳ ଉପୁଡ଼ିବା 
କମିଯିବ ଏବଂ ବାଳ ପାଚିବନି । 

ଧଳାଲୁଗା, ଜାମାପଟାରେ ନୀଳ ଦେବାବେଳେ ସାମାନ୍ୟ ଲୁଣ ପକେଇ ଲୁଗୀ 
ବ୍ରଡ଼େଇଲେ ନୀଳ ସମାନ ଭାବରେ ମିଶିଯିବ । ଛାପଛାପିକିଆ ହେବନି । 
ଲହୁଣୀ ମାରିବା ବେଳେ ସେଥ୍‌ରେ ଏକ ଚାମଚ ଲୁଣ ପକେଇ ଘିଅ ମାରନ୍ତୁ ! ଘିଅ 
ରହଣିଆ ନହୋଇ ବହୁତ ଦିନ ରହିବ । 

ପାଣିରେ ସାମାନ୍ୟ ଲୁଣ ପକେଇ ଘର ଧୁଅନ୍ତୁ | ମାଛି ଓ ପିମ୍ପୁଡ଼ି ହେବନି । 
ପିମ୍ପୁଡ଼ି ନ ହେବା ପାଇଁ ଖାଇବା ଜିନିଷ ଚାରିପଟେ ଲୁଣ ରଖିଦିଅନ୍ତୁ, ପିମୁଡ଼ି 
ଲାଗିବେନି ! 

ଲୁଣ, ଭିନିଗାର, ବେସନ ବା ଅଟା ଦେଇ ଅଠା ତିଆରି କରନ୍ତୁ | ପିତଳ 
ଜିନିଷରେ ଏହି ଅଠା ଦେଇ ଶୁଖାଇଦିଅନ୍ତୁ । କିଛି ସମୟପରେ ସାବ୍ରନ ପାଣିରେ 
ବ୍ରସ୍‌ ଦେଇ ସଫା କରିବେ, ପିତଳ ଚକ୍ଚକ୍‌ କରିବ ! 

ଝାଳ ଦାଗ ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ଲୁଗାକୁ କିଛି ସମୟ ଲୁଣ ପାଣିରେ ବ୍ରଡ଼େଇ 
ରଖନ୍ତୁ । ଦାଗତକ ଲିଭିଯିବ ! 

ଗାଡ଼ିକାଚ, ଝରକାକାଚ ଚକ୍ଚକ୍‌ କରିବା ପାଇଁ ଗ୍କିସରିନ୍‌, ଲୁଣ ପାଣି ମିଶେଇ 
ଗୋଟିଏ ମିକ୍ସ୍ଚର କରନ୍ତ, ସେଥ୍‌ରେ ସଫା କଲେ କାଚ ଚକ୍ଚକ୍‌ ହେବ ¦ 
ତାରପିନ୍‌ ତେଲ ଓ ଲୁଣ ମିଶାଇ ବେସିନ୍‌, ପାଇଖାନା ପ୍ୟାନ୍‌ ସଫା କଲେ ଚକ୍‌ 
ଖୋଲିବ |! 

ଘରୋଇ ଜିନିଷ — 

ଚମଡ଼ା ବ୍ୟାଗ୍‌, ସୁଟ୍‌କେଶ୍‌ ଚକ୍‌ ରଖିବା ପାଇଁ — 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ / ୩୭ 


୧୪୪ | 


୧୪୫ । 


୧୪୬ । 


୧୪୭ | 


୧୪୮ । 


୧୪୯ । 


୧୫୦ ! 


୧୫୧ । 


Sweet Oil —~ ୧ ଭାଗ 

ଭିନିଗାର — ୧ ଭାଗ 

ଟର୍‌ପେନ୍‌ଟାଇନ୍‌ ¬ ୧ ଭାଗ 

ଏକତ୍ର ମିଶେଇ ଘଷିଲେ ଚମଡ଼ା ପଲିସ୍‌ ହେବ । 

ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ଫୁଲ ¬ ସଫା କରିବାକୁ ହେଲେ ଗୋଟିଏ କପ୍ରେ ଲୁଣ ରଖି 
ହଲେଇନେବେ ! ଫୁଲଟି ବେଶ୍‌ ସଫା ହୋଇଯିବ । 

ଘରର ସୁଗନ୍ଧ ପାଇଁ ¬ ଫଳ ଚୋପା, ପରିବା ଚୋପାକୁ ପାଣିରେ 
ଫୃଟେଇନେବେ ! ରନ୍ଧାଘର ବେଶ୍‌ ଭଲ ବାସିବ | 

ଡ଼େନ୍‌ର ଗନ୍ଧ ଯିବାପାଇଁ ¬ ବେକିଂ ସୋଡ଼ା ମୁଠାଏ ପକେଇ ଦେବେ | ତା'ପରେ 
ଗରମ ପାଣି ଢାଳିଦେବେ ! 

ଘରର କୋଠରି ସୁଗନ୍ଧ ପାଇଁଲ୍ୟାମ୍ଚର ବଲ୍ବରେ କେତେ ବୁନ୍ଦା କୋଲନ୍‌ ବା 
ରୁମ୍‌ ପ୍ରେସ୍ନର ପକେଇଦେବେ | ବଲବ୍‌ ଥଣ୍ଡା ଥ୍ବା ଅବସ୍ଥାରେ ପକେଇବେ । 
ଯେତେବେଳେ ସୁଇଚ ଅନ୍‌ ହେବ ସେତେବେଳେ ସୁଗନ୍ଧ ବାହାରିବ । କିନ୍ତୁ ଗରମ 
ବଲ୍ବରେ ବାସନା ଜିନିଷ ପକାନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ସିଗାରେଟ ଧୂଆଁର ଗନ୍ଧ ଯିବାପାଇଁ “ଅନେକଙ୍କର ବଦଭ୍ୟାସ ଅଛି କାର୍‌ ଭିତରେ 
ସିଗାରେଟ ଟାଣିବା । ଏହି ଗନ୍ଧ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କୁ ଅସହ୍ୟ ମଧ୍ଯ ହୁଏ ! ଏହି ଦରର୍ଟନ୍ଧରୁ 
ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ ଆସ୍‌ଟ୍ରେରେ ବେକିଂ ସୋଡ଼ା ପକେଇଦେବେ, ପାଉଁଶ 
ଝାଡ଼ିଲା ପରେ | ତା'ପରେ ଗାଡ଼ିର କାର୍ପେଟରେ ମଧ୍ଧ ସାମାନ୍ୟ ଛିଞ୍ଚିଦେବେ । 
କିଛି ସମୟ ପରେ ଝାଡ଼ିଦେବେ । 

ପ୍ରେସର୍‌ କୃକ୍‌ର୍‌ ପରିଷ୍କାର ରଖିବା ପାଇଁ ¬ ଷ୍ଟୋଭ୍‌ରେ ବସେଇବା ଆଗରୁ ଖଣ୍ଡେ 
କାଗଜିଲେମ୍ବ ଚୋପା ରଖିଦେବେ । ଦେଖିବେ ଦାଗ ଛାଡ଼ିଯିବ । 

ଘର ବାରଶ୍ଡାଳଦୂଆର ମୁହଁରେ ଗୋଟିଏ ବଡ଼ ପାପୋଛ ବିଛ୍େେଇଦେବେ । 
ଭିତରକୁ ଆସିଲାବେଳେ ଜୋତା ବାହାରେ ରଖି ଆସିବେ 

ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ବାଲ୍‌ଟି ବେଶିଦିନ ରହିବା ପାଇଁ "ସାଧାରଣତଃ ଉପରିଭାଗରେ 
ଫାଟିଯାଏ | ସାଧୀରଣତଃ ବାଲ୍‌ଟି ଭର୍ରି ରହିଲେ ତା” ଦେହରେ ଚାପ ପଡ଼ି 


ଫାଟିଯାଇଥାଏ । ସେଇଥ୍‌ପାଇଁ ନୂଆ ବାଲ୍‌ଟି କିଣିଲା ବେଳେ ବାଲଟି ମୁହଁରେ 


ଦଉଡ଼ି ବାନ୍ଧି ଦେଲେ ବାଲ୍‌ଟି ମଜଭୂତ୍୍‌ ହେବ, ଫାଟିବନି, ଭାର ସମ୍ଭାଳିବାରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିବ । 
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୩୮ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୧୫୨ । 


୧୫୩ । 


୧୫୪ ! 


୧୫୫ । 
(୫୬1. 
୧୫୭ । 
୧୫୮ । 
୧୫୯ । 
୧୬୦ । 


୧୬୧ । 


୧୬୨ । 


ସିଲ୍କ ଶାଢ଼ିରେ କୌଣସି ତେଲିଆ ଦାଗ ଲାଗିଥ୍‌ଲେ ସେ,ଦାଗରେ ଭଲରକମ 
ଲହୁଣୀ ଘଷିଦିଅ । ତା'ପରେ ଅଧରଣ୍ଟା ଖଣ୍ଡେ ଖରାରେ ରଖିଦିଅ ଏବଂ ପାଣିରେ 
ଭଲରେ ଧୋଇନିଅ | 

ସାର୍ଟର କଲର ସଫା କରିବା-ସାଧାରଣତଃ ସ୍ତୁଲ ଯିବା ପିଲାଙ୍କର ଧଳା ସାର୍ଟର 
କଲର ପାଖରେ ମଇଳା ଦିଶେ ¦ ଏପରିକି ଧୋଇଲେ ମଧ୍ଯ ଛାଡ଼େନି । ଟିକିଏ 
ସାମ୍ଚ୍‌ ଦେଇ ବ୍ରସ୍‌ କରି ନିଅନ୍ତୁ । ତାପରେ ସ୍ବାବ୍ରନ୍‌ରେ ବ୍ରସ୍‌ ମାରି କାଚି ସଫା 
କରିନେବେ | ଦେଖ୍ବେ ନୂଆ ପରି ହେଇଯିବ ! 

କବାଟ ଓ ଝରକାର କବ୍ଜା ଜଙ୍କ ଲାଗିଥୁଲେ କିମ୍ବା ବ୍ୟବହାର ନହେଉଥ୍ଲେ 
ଅନେକ ସମୟରେ କଟର ଡାକେ । ଟାଇଟ୍‌. ମଧ୍ଯ ହୁଏ । ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ତେଲ 
ଟିକିଏ ଦେଲେ ବେଶ୍‌ ସୁରୁଖୁରୁରେ ଚାଲିବ ¦ ତେଲ ନଥ୍‌ଲେ ଭେସ୍ଲିନ୍‌, ବଟର, 
ମାର୍ଗାରିନ ଟିକିଏ ଦେଲେ ବି ଚଳିବ । | 

ଗାଧୁଆ ପାଣିରେ ଟିକିଏ ଲୁଣ ପକେଇ ଗାଧୋଇଲେ ବେଶ୍‌ ଆରାମ୍‌ ଲାଗିବ ¦ 
ବୟସ୍କ ଲୋକଙ୍କ ପାଇଁ କିଛି ଧରିକରି ଗାଧୁଆ ଘରେ ଗାଧୋଇବାର ସୁବିଧା 
ନଥ୍ଲେ କିମ୍ବା ତଳେ Mat ପଡ଼ି ନଥ୍ଲେ ପୁରୁଣା ତଉଲିଅ। ଚଉତି 
ପକେଇଦେବେ ¦ ତେବେ ଗୋଡ଼ ଖସିବାର ବିପଦରୁ ରକ୍ଷା ମିଳିବ । 

ଗାଜର ମଞ୍ଜି ବୂଣିଲାବେଳେ ଦୁଇ ଚାମଚ ଇପ୍‌ସସ୍‌ ସଲ୍ଟ ପକେଇ ବ୍ରଣିଲେ 
ଗଛ ଭଲରେ ବଢ଼ିବ । 

ତେନ୍ମଳି ତଟକା ରଖିବାକୁ ହେଲେ ତାଂ ଉପରେ ଲୁଣ ପାଣି ଟିକିଏ ଢାଳି ଖରାରେ 
ଭଲରେ ଶୁଖେଇ ଦିଅନ୍ତୁ । ବେଶ୍‌ ତଟକା ରହିବ | a 

ବାଇଗଣି କାଳି କଲମ ପାଇଁ ଦରକାର ହେଲେ କପିଙ୍୍‌ ଥେ ବସିଲ୍‌କୁ ଗୋଟିଏ 
ଦୁଆତରେ ବୃଡ଼େଇ ଗରମ ପାଣି ଟିକିଏ ଢାଳି ରଖନ୍ତୁ । ଦେବେ ଓଜଡ଼େ ସୁନ୍ଦର 
ବାଇଗଣି ରଙ୍ଗ କାଳି ହେଇଯିବ । 

ଘର ଝାଡ଼ୁ କଲାବେଳେ ଟିକିଏ :ଅପେକ୍ଷା କରି ଧୂଳି ଜମିଗଲେ 
ତୋଳିନେବେ । ନଚେତ୍‌ ପୂଣି ଫନିଚର୍‌ରେ ଧୂଳି ଜମିବ ।.- 

ସିଲେଇ ବାକ୍ସରେ ଚେଂଟିଏ ନେ ଟ ମାଗ୍ନେଟ୍‌ ସଦାସର୍ବଦା ରଖନ ଦେଖୁ୍ବେ 
ଛୋଟ ପିନ୍‌, ଛୁଞ୍ଚ ପ୍ରଭୁତ ଅନ୍ଦିକଦିରୁ ଆଣିବା ପାଇଁ ଖୁବ୍‌ ସୁବିଧା ହେବ। 
ହଳଦିଆ ରଙ୍ଗର ପୁରୁଣା ଲେସ୍‌କୁ ତ - .ୟୀଇବାକୁ ଚାହୁଁଛନ୍ତି, ତେବେ ଖଟାଦହିରେ 
ଅନେକ ସମୟ ପକେଇ ରଖନ୍ତୁ ତାହାଦ୍ଧାରା ସୁନ୍ଦର ରେଶମ ସୂତା ନଷ୍ଟ 
ହେବନି ।' ` 
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୬୩. 


୧୬୪ । 


୧୬୫i 


୧୬୬] 


୧୬୭ | 


୧୬୮ । 


୧୬୯ | 


୧୭୦ 1 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୩୯ 


ଜାମ୍‌ ବୋତଲ, ବଡ଼ ହରଲିକ୍‌ସ ବୋତଲ ପ୍ରତ୍ୟେକ ରୁମ୍‌ରେ ଗୋଟିଏ କରି 
ରଖିବେ । ଯେଉଁଥୁରେ କଲମ, ପେନ୍ସିଲ୍‌, ପେଣ୍ିଂବ୍ରସ୍‌ ରଖିବେ । ନଚେତ୍‌ 
ଅଯଥା ଖୋଜିବାରେ ସମୟ ନଷ୍ଟ ହୁଏ ¦ 

ନୋଟ୍‌ବୃକ୍‌ ¬-ଟେଲି ଫୋନ୍‌ ତାରର ବାଁପାଖରେ କଣା କରି ରଖିଦେଲେ 
ଭଲ !.ପେନ୍ସିଲ୍‌ ଟେଲିଫୋନ୍‌ ପାଖରେ ତାରରେ ବାନ୍ଧି ରଖିବେ । 
ଟେଲିଫୋନ୍‌-ଅନେକ ସମୟରେ ଦରକାର ନମ୍ବର ଖୋଜି ଖୋଜି ବ୍ୟସ୍ତ 
ହୋଇପଡ଼ୁ ଅଥଚ ଆଖିରେ ପଡ଼େନି । କୌଣସି ଜରୁରୀକାଳୀନ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଯେଉଁ ବନ୍ଧୁ, ଡାକ୍ତର, ପୋଲିସ, ହସ୍ପିଟାଲ, ଆମ୍ୂଲାନ୍‌୍ସ, ଫାୟାର ଷ୍ଟେସନ, 
ରେଲ୍‌ଉଏ, ସକଲ, କଲେଜ, ଦାନ୍ତତାକ୍ତର, ଗ୍ୟାସ୍‌, ପାଣି, ଇଲେକ୍ଟିକ୍‌ ଟ୍ୟାକ୍ସି, 
ଟିଭି ରିପେୟାର, ବ୍ୟାଙ୍କ, ଏୟାରପୋର୍ଟ, ବସ୍‌ଷ୍ଟାଣ୍ଡ ଏବଂ ବିଶିଷ୍ଟ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ନମ୍ବର 
ସହିତ ସମ୍ପୃକ୍ତ ସେଗୁଡ଼ିକ ଅଲଗା ଟିପି ରଖିଲେ ଭଲ । 

ଗାଧୁଆଘର ବେସିନ୍‌ ଓ ପାଇପ୍‌ ଅନେକ ସମୟରେ ବ୍ଲକ୍‌ ହେଇଯାଏ 
ସାଧାରଣତଃ ବାଳ ପ୍ରଭୁତି ଲାଗି ମୁଣ୍ଡ ଧୋଇବାବେଳେ । ତେଣୁ ପାଇପ୍‌ ଟିକିଏ 
ବଙ୍କେଇ ମେନ୍‌ ପାଇପ୍‌କୁ ଛାଡ଼ିଦେବେ । ନଚେତ୍‌ ତାର ପ୍ରଭୃତି ସାହାଯ୍ୟରେ 
ଖେଞ୍ଚ୍‌ ବାହାର କରିବେ । 


ଖାଇବାଘର ବେସିନ୍‌ରେ ଚୋପା ପ୍ରଭୃତି ଜମି ବେସିନ୍‌ ବ୍ଲକ୍‌ ହେଇଥାଏ । ସରୁ 
ତାର ପୂରେଇ ମଇଳା 'ଖସେଇ ନେବେ | ଅନେକ ସମୟରେ ଗରମପାଣି 
ଢାଳିଲେ ମଇଳା ଖସିଯାଏ । ସେଥ୍‌ରେ ନହେଲେ ଏସିଡ୍‌ ପକେଇ ଗୋଟିଏ 
ରାତି ଛାଡ଼ି ଦେବେ | ପରଦିନ ସକାଳେ ତାରଟି ଦେଇ ପୂନଶ୍ଚ ସଫା 
କରିନେବେ । ଏଥ୍‌ରେ ନହେଲେ ପେସାଦାର ମିସ୍ତ୍ରୀକୁ ଡାକି ଠିକ୍‌ କରିନେବେ । 
ଅନେକ ସମୟରେ ଟିକ୍‌ ଶବ୍ଦ ହେଇ ଘରର ଫିଉଜ୍ତାର ଉଡ଼ିଯାଏ । ତେଣୁ ପା 
ବନ୍ଦ, ଘର ଅନ୍ଧାର ! ଫିଉଜ୍‌ ପୃଗ୍ଟି କାଢ଼ି ନୂଆ ତାର ଫିଉଜ୍‌ ଲଗେଇଦେଲେ 
ଜଳିବ । ର 

ଜାମାପଟାୀ ଇସ୍ତି କଲାବେଳେ ବୋତାମ ଥ୍ବା ପଟ ଓଲଟେଇ ମୋଟା ତଉଲି ଆ 
ଉପରେ ରଖି ଇସ୍ତି କଲେ ବୋତାମ ନଷ୍ଟ ହେବନି ଏବଂ ଇସ୍ତି ଭଲରେ ହେଇଯିବ । 


ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ଜୋତା ଥାକ-ରୋଷେଇଘର କବାଟରେ `× “କଲେ ସେଥ୍୍‌ରେ 
ବାସନମଳା ଜିନିଷ, ଲିକୁଇଡ୍‌ ସୋପ୍‌; ' ତଉଲିଆ ପ୍ରଭୃତି ଟଙ୍ଗେଇ ପାରିବେ 
ଏବଂ :ଦରକାରବେଳେ ଏପଟ ସେପଟ ହେଇ ସମୟ ନଷ୍ଟ ହେବନି ¦ 
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୪୦ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୧୭୧ | 


ଅନେକ ସମୟରେ ଗ୍ରାମରେ ପିଲାଙ୍କୁ ବୁଲେଇ ପୁଣି ଘର ଭିତରକୁ 


୧୭୨ । 


୧୭୩ ॥। 


୧୭୪ | 


୧୭୫ | 


୧୭୬ | 


୧୭୭ | 


୧୭୮ । 


୧୭୯ । 


୧୮୦! 


ଅଣାଯାଏ । ବର୍ଷାଦିନେ, ଶୀତଦିନେ ଘର ଓଦା ହୁଏ ଓ ଧୂଳି ପ୍ରଭୃତି ଲାଗି ଅସନା 
ହୁଏ । ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ୪ଟି ଶସ୍ତା ବର୍ଷାତି ଟୋପି ଗୋଡ଼ରେ ଲଗେଇ ଘରକୁ 
ଆଣିବେ ! ଘର ପରିଷ୍କାର ରହିବ । 


ଟିଣର ପୁରୁଣା ମୂଷାଯନ୍ତା ଠିକ୍‌ କାତର ରଙ୍ଗ ସହିତ ସମାନ ରଙ୍ଗ କରି କାନ୍ଧରେ 
ଲଗେଇଦେଲେ ଚିଠି, ଇଲେକ୍ଟ୍ରିକ୍‌ ବିଲ୍‌, ଫୋନ୍‌ ବିଲ୍‌ ପ୍ରଭୃତି ରଖିପାରିବେ | 
ବ୍ୟାଣ୍ଡେଜ୍‌ ରୋଲ କରିବା ପାଇଁ ହେୟାର ରୋଲର ବେଶ୍‌ ସାହାଯ୍ୟ 
କରେ । ରୋଲ କଲା ପରେ ରବର ବ୍ୟାଣ୍ଡ ବା ଇଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ବ୍ୟାଣ୍ଡ ଲଗାଇଦେବେ । 


ଅଠା ଟିଭବ୍‌ ବ୍ୟବହାର କଲାପରେ, ଠିପି ଖାଲି ବନ୍ଦ ନ କରି ଠିପିରେ ଟିକିଏ 
ମେସିନ୍ତେଲ ଦେଇ ଠିପି ବନ୍ଦ କଲେ ଖୋଲିବାରେ ସୁବିଧା ହୁଏ | 


ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଆଣୁ ଦରଜ ହୁଏ 6 ap ନଥ୍‌ଲେ ପୁରୁଣା ହାତବୃଣା 
ଉଲ୍‌ ସୁଏଟର୍‌ ବା ବ୍ଲାଉଜ୍‌କୁ ଆଣ୍ରେ ee ap ପରି ଶୀତଦିନେ ବ୍ୟବହାର 
କରିପାରିବେ | 


ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ଲୁଗାପଟା ପାଇଁ ସମୟ ଓ ସଫା କରିବା ପଦ୍ଧତି ଅଲଗା 
ଥାଏ ¦ ସେଥ୍ପାଇଁ Washing Machine ଉପରେ ଗୋଟିଏ ପଟାରେ 
ବ୍ୟବହାର ପ୍ରଣାଳୀ ଲେଖି ମାରିଦେଲେ ଭଲ ! 


ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ଡବା ପ୍ରଭୃତିରୁ କାଗଜ ଲେବଲ ଅନେକ ସମୟରେ ଉଠେଇ ହୁଏନି | ସେ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ପ୍ରାଷ୍ଟିକ୍‌ ଡବ।ରେ ଗରମ ପାଣି ପୂରେଇ କିଛି ସମୟ 
ଛାଡ଼ିଦିଅନ୍ତୁ । ତା'ପରେ ଲେଵ୍‌ଲ କୋଣରୁ ଉଠାନ୍ତୁ । ସୁନ୍ଦରଭାବେ ଉଠିଯିବ । 
ତୁଳସୀ ପତ୍ର, ମନ୍ଦାର ପତ୍ର, ମନ୍ଦାର ଫୁଲ ଏକତ୍ର ବାଟି ମୁଣ୍ଡରେ ଲଗେଇ ବାଳ 
ଧୋଇଲେ ବାଳ ପରିଷ୍କାର ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ରୂପି ହେବା ଓ ବାଳ ଉପୁଡ଼ିବା 
କମିଯିବ | 

ରିଫ୍ତିଜରେଟର ଭିତରର ଖରାପ ଗନ୍ଧ ଯିବା ପାଇଁ ରିଫ୍ରିଜରେଟର ଭିତରେ ଖଣ୍ଡେ 
କୋଇଲା ରଖନ୍ଧୁ¬ଦେଖ୍‌ବେ କିପରି ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଚାଲିଯିବ । 


ଫ୍ରିଜ୍‌ର ରବର ପ୍ୟାକିଂରେ ଦରଜା ପାଖରେ ବରଫ ଜମିଆସିଲେ ବା ଓଦାଳିଆ 
ହେଲେ ପ୍ରଥମେ ପୋଛି ଦେବେ ¦ ତାଂ ପରେ ଟାଲକମ୍‌ ପାଉଡ଼ର 
ବୋଳିଦେବେ । ଏପରି ୨/୩ ଥର କଲେ ପାଣି ବୃନ୍ଦା କମିଯିବ । 
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୧୮୧ ।| 


୧୮୨ । 


୧୮୩ । 


୧୮୪ । 


୧୮୫ । 


୧୮୬ । 


୧୮୭ । 


୧୮୮। 


୧୮୯ 


୧୯୦ | 


୧୯୧। 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୪୧ 


ବାଉଁଆମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଅନେକ ସମୟରେ ବୁଣାବ୍ରଣି ବୃଝିବା କଷ୍ଠ ହେଇପଡ଼େ, 
କ୍ରଚେଟ୍‌ ପ୍ରଭୃତି ମଧ୍ଯ କରିବା କଷ୍ଟ ହୁଏ ।! ତେଣୁ ଚିତ୍ରଟି ଆଇନା ସାମନାରେ 
ରଖି ଆରମ୍ଭ କଲେ ସହଜରେ ବୁଝିହେବ । 

ଅନେକ ସମୟରେ ବେ।ତାମ ଲଗେଇଲ।ବେଳେ ସୂତା ଢିଲା 
ହୋଇପଡ଼େ । ତେଣୁ ସୂଚାକୁ ମହମବତିରେ ଘଷି କିମ୍ବା ମହମରେ ଘଷି 
ଲଗେଇଲେ ସୁବିଧାରେ ହେଇଯାଏ ଏବଂ ବୋତାମଟି ବେଶିଦିନ ରହନେ | 
ଅଣ୍ଡା କମ୍‌ଥ୍‌ଲେ, ବଡ଼ ଆମ୍ଲେଟ୍‌ କରିବାକୁ ଚାହୁଁଥଲେ ଦୁଧ ଦି'ଚାମଚ ବା 
ଦୁଧରେ ସାମାନ୍ୟ ମଇଦା ଗୋଳେଇ ଅଣ୍ଡାରେ ମିଶେଇ ଫେଵ୍ଟି ନେବେ 1 ନରମ 
ଓ ବେଶ୍‌ ଫୁଲୁକା ବଡ଼ ଆମ୍ଲେଟ୍‌ ହେଇଯିବ । 

ଯଦି ମୋଟା କନା ମେସିନ୍‌ରେ ଭଲରେ ନଚାଲିଲା ତେବେ ମହମବତିଟିଏ 
ମେସିନରେ ଘଷି ଦେଲେ କାମ ବେଶ୍‌ ଭଲରେ ହେବ | 

ବ୍ୟାଗ୍‌ ବା ସୁଟ୍‌କେଶ ଜିପ୍‌ ଚାଲୁ ନଥ୍ଲେ ମହମବତି ଟିକିଏ ଘଷିନେଲେ ବେଶ୍‌ 
ଆରାମରେ ଚଳେଇ ପାରିବେ । 

କୌଣସି ଏମ୍ତ୍ରୋଡ଼ାରୀ କରିବା ଆଗରୁ କେଉଁ କେଉଁ ରଙ୍ଗ ସୂତାଦେବେ ତାହା 
ଆଗରୁ ତାଛି ନେବେ ଏବଂ ଛୁଞ୍ଚ୍‌ ମଧ୍ୟ ବେଶୀ ରଖିବେ, ତେବେ ଏନ୍ତ୍ରୋଡ଼ାରୀ 
କରିବା ସୁବିଧୀ ହେବ ଓ ଜଲଦି ସରିବ | 

ଲେମ୍ବ୍ ରସକୁ ପ୍ରଥମେ ଗରମ କରି ତା'ପରେ ଥଣ୍ଡାକରି ସମାନ ପରିମାଣରେ 
ଇଉଡ଼ିକୋଲନ ନେଇ ବ୍ରଣରେ ଲଗେଇଲେ ବ୍ରଣ ଭଲ ହେଇଯିବ । ମୁହଁର ଚମଡ଼ା 
ନରମ ଓ ଚିକ୍କଣ ହେବ । 

ଦରଜା ଓ ଝରକା ବର୍ଷାଦିନରେ ଭଲ ପଡ଼େନି । ଅଠାଳିଆ ହେଇଯାଏ । ସାବୃନ ଖଣ୍ଡେ 
ଘଷିଦେଲେ ବେଶ୍‌ ପୂର୍ବାବସ୍ଥାକୁ ଫେରିଆସିବ । 

ବିଭିନ୍ନ ବିଲ୍‌ — ବିଭିନ୍ନ ବିଲ୍‌ ଗୋଟିଏ ଜାଗାରେ ପିନ୍‌କରି ରଖିଲେ ଅସୁବିଧା 
ହୁଏନି | ନଚେତ୍‌ Payment ବିଳମ୍ବ ହେଲେ ଅସୁବିଧା ହେଇପାରେ । 
ବଜାର ସଉଦା- ସାପ୍ତାହିକ ବା ମାସିକ ବଜାର ସଉଦା ତାଲିକା କଲେ ସମୟ 
ଲୋକସାନ୍‌ ହୁଏନି । ତା'ପରେ କେଉଁ ଦୋକାନରୁ କେଉଁ ଜିନିଷ କିଣିବେ ତା'ର 
ହିସାବ ଦରକାର ! 

ଖାଇବା ରନ୍ଧା ବା ତାଲିକା-ଅନେକ ସମୟରେ କାର୍ଯ୍ୟବ୍ୟସ୍ତ ଥାଇ ଖାଇବା 
ତାଲିକା ତିଆରି ହେଇପାରେନି । ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ସକାଳ, ଦିପହର, ରାତିରେ 
କଂ” ଣ ତରକାରି ହେବ ସେ ଅନୁସାରେ ତାଲିକା କଲେ ଭଲ ! ସଉଦା ମଧ୍ୟ ସେଇ 
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୧୯୨ । 


୧୯୩ । 


୧୯୪ । 


୧୯୫ । 


୧୯୬।| 


୧୯୭ । 


୧୯୮ । 


ଅନୁସାରେ କରିବାକୁ ପଡ଼ିବ । ପ୍ରତ୍ୟହ ଗୋଟିଏ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ଭଲ 
ଲାଗିବନି । ଖାଦ୍ୟରେ ନିଶ୍ଚୟ ପରିବଙଟ୍ ନ ଦରକାର । 
ବିଛଣା ପାରିବା ଗୋଟିଏ କଳା । ହସ୍‌ପିଟାଲରେ ଯେପରି ଚାଦର ଓ କମ୍ବଳ 
ପରାଯାଏ ଓ କଣ ଭଙ୍ଗାଯାଏ ସେପରି କଲେ ଭଲ । 
କାଗଜ ଫଟା ବାକ୍ସ" ଆମେ ଅନେକ ସମୟରେ ଫୋପାଡ଼ି ଦେଉ । ଏହା 
ଜିନିଷପତ୍ର ସାଇତିବା ପାଇଁ ଦରକାର ହୋଇଥାଏ । ଉପର ପେଣ୍ଟ୍‌ କରିପାରନ୍ତି 
କିମ୍ବା ରଙ୍ଗିନ୍‌ ବା ଛିଟାକାଗଜ ଅଠାଦେଇ ଲଗେଇପାରନ୍ତି ¦। କଡ଼ରେ ଦଉଡ଼ି 
ଲଗେଇ ଭଲ ହାଣ୍ଡଲ ମଧ୍ଯ କରିବେ । ଖାଲି ପଟା ଖଣ୍ଡେ କଭର କରିଦେବେ | 
ବାସ୍କେଟ-ପୁରୁଣା ବାସ୍କେଟ ପିଲାଙ୍କ ଖେଳନା ବାକ୍ସ କରିପାରନ୍ତି ¦ ପାହାଚର 
ଉପରେ ଗୋଟିଏ ବାସ୍କେଟ୍‌ ରଖିବେ । ସେଥ୍‌ରେ ତଳକୁ ଆଣିବା ଜିନିଷ 
ପକେଇବେ । ସେମିତି ତଳେ ଗୋଟିଏ ବାସ୍କେଟ ରଖିବେ ! ଯେଉଁ ଜିନିଷ 
ଉପରକୁ ଯିବ ତାକୁ ରଖିବେ । 
ମଇଳା ଲୁଗ! ଝୁଡ଼ି ଓ ଡଷ୍ଟବିନ୍‌ ପିଲାଙ୍କ ପୁରୁଣା ଖେଳଣା ଏବଂ ଛୋଟ 
ହେଇଯାୀଉଥ୍‌ବା ଜାମାପଟା ରଖିବାକୁ ଭଲ ! 
ପାର୍ଶଲ-ଯେକୌଣସି ପ୍ୟାକିଂ ଖୋଲିଲାବେଳେ ପ୍ୟାକିଂ ଖୋଲିବା ଜିନିଷ 
ଜାଗ୍ରତରେ ଗୋଟିଏ ଜାଗାରେ ରଖିବେ । କାହିଁକି ନା ପୁନର୍ବାର ଦରକାରରେ 
ଆସିବ । ଖାଲି ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ବ୍ୟାଗ, ପଲିଥିନ ବ୍ୟାଗ, ସୂତା, ଦଉଡ଼ି, ରବର, 
ବନ୍ଧାବନ୍ଧି ଜିନିଷ ଗୋଟିଏ ଖାଲି ଏୟାର ବ୍ୟାଗ୍‌ରେ ପୂରେଇ ରଖିବେ । କାହିଁକି 
ନା ଭବିଷ୍ୟତରେ ଦରକାରରେ ଆସିବ ! ବାଲିକାଗଜ, ମଲାଟ କାଗଜ ବହୁତ 
ଦରକାରରେ ଆସେ ! ସେଗୁଡ଼ିକ ନଫୋପାଡ଼ି ରଖିବେ । 

ଅକ୍ଷର- ମହମବତି ପଛରେ ଘଷି ଲିଭେଇ ଦେବେ | 

ଅଠାଳିଆ ଫିତା-ଗରମ ବାମ୍ରେ ଛଡ଼େଇନେବେ ! ପାର୍ଶଲରେ ବନ୍ଧା 
ହୋଇଥ୍‌ବା ସୂତା ଧୋଇ ପୂନର୍ବାର ବ୍ୟବହାର କଲେ କାମରେ ଲାଗିବ । ନଚେତ୍‌ 
ଛୋଟ ହେଇଯିବ । 
ଧୁଆଧୋଇ ପାଉଡ଼ର-ବେଶି ପରିମାଣରେ କିଣିଲେ ଶସ୍ତା ପଡ଼େ ! ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ 
ଚିପା ବୋତଲରେ କାଢ଼ିରଖି ବ୍ୟବହାର କଲେ ନଷ୍ଟ ହୁଏନି । 


ପୋରସିଲିନ୍‌ ବେକିଂ ସୋଡ଼ାରେ ସଫା କଲେ ଚକ୍‌ ରହିବ । 
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ରୋଷାଇଘରର ଗୁମରକଥା 


ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ସାହାଯ୍ୟକାରୀ ଟିପ୍ତଣୀ 


ଆଧୁନିକ ମଣିଷ ଯେ କେବଳ ତା ବେଶଭୂଷା, ଆଚାର ବ୍ୟବହାର, ବଞ୍ଚିବାର 
ଧାରାରେ ପାଶ୍ଚାତ୍ୟକୁ ଅନୁକରଣ କରି ଆଗେଇଛି ତା ନୁହେଁ, ତାର ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍ଵାଦରେ 
ମଧ୍ଯ ପ୍ରକୃତିଠ୍ୃ, ବାସ୍ତବତାଠାରୁ ବେଶ୍‌ ଦୂରେଇ ଯାଇଛି ! ଆମେ ଖାଉଥ୍ବା ମଇଦା, ଚିନି, 
ବେସନ ପ୍ରଭୃତିରେ ତିଆରି ରଙ୍ଗଦିଆ ବିଭିନ୍ନ ଜଳଖ୍ଆ, ଟିଣ ଖାଦ୍ୟ, ଲବଣାକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ, 
ରାସାୟନିକ ବାସ୍ଵାରେ ଭରା ଖାଦ୍ୟ, ପାନୀୟ, ଅଛ ସମୟ ଭିତରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହେଉଥୁ୍‌ବା 
ଖାଦ୍ୟ ମଣିଷ ଶରୀରରେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା କରିଥାଏ ! ଆମର ରନ୍ଧନ ପ୍ରଣାଳୀ ବିଶେଷ 
ଭାବରେ ଦାୟୀ | 


ଖାଦ୍ୟର ଉପାଦେୟତା ବଢ଼େଇବା ପାଇଁ ଆମେ ମୁଗ, ବିରି, ବୁଟ, ସୋୟା, 
ରାଜମା ପ୍ରଭୃତି ଡାଳିଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟକୁ ବତୁରେଇ ଗଜା କରି ରାନ୍ଧିଲେ ବା କଞ୍ଚା ଚୋବେଇ 
ଖାଇଲେ ଖାଦ୍ୟର ଉପାଦେୟତା ବଢ଼େ ! ଶସ୍ୟରେ ଗଜା ହେବା ଦ୍ଵାରା ସେଥ୍‌ରେ ଥୁବା 
ପୁଷ୍ଟିସାର ଓ ଶ୍ନେତସାର ହଜମ ଉପଯୋଗୀ ହେଇଯାଏ ଏବଂ ଏଥୁରେ ଥୁବା ଭିଟାମିନ୍‌ 
ରି” ଓ ସି” ର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯାଇଥାଏ । ଆମର ରାନ୍ଧିବା ପ୍ରଣାଳୀରେ ଯେଉଁ ଭିଟାମିନ୍‌ 
ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଏ ତାହା ଗଜା ହେବା ଦ୍ଵାରା ପୂରଣ ହେଇଥାଏ । ମେଥ୍କୁ ବତୁରେଇ ଦେଲେ 
ତାର ପିତା ଅଂଶ କଟିଯାଏ ଏବଂ ସେଥୁରେ ଥୁବା ମୂଲ୍ୟବାନ ଆମାଇନୋ ଏସିଡ଼୍‌ ବ୍ୟବହାର 
ଉପଯୋଗୀ ହେଇଯାଏ । 


ବିରିବଟା ଚାଉଳ ବଟା ଗୋଳେଇ କିଛି ସମୟ ରଖ୍ଦେଲେ ସମାନ୍ୟ ଖଟାଳିଆ 
ହୋଇ ଫୁଲିଯାଏ ଯେଉଁଟା ଜି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଯୋଗୀ | ଆମର ଡାଲି, ଚାଉଳ, ନଡ଼ିଆ ଦେଇ 
ଯେଉଁ ଖେଚୃଡ଼ି କରାଯାଏ ସେଇଟି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଉପାଦେୟ । ଏଥୁରେ ଆମେ ପୁଷ୍ଟିସାର 
ଓ ଖାଦ୍ୟସାର ଉଭୟ ପାଇଥାଉ |! ସବ ପରିବା ମିଶା ଗୋଳିଆଗୋଳି ଘାଣ୍ଟ ତରକାରି, 
ଶାଗ ଓ ପନିପରିବା ମିଶା ତରକାରି ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଯୋଗୀ । ମହାପ୍ରସାଦ ଡାଲି, ତରକାରି 
ପ୍ରସ୍ତୃତ ପ୍ରଣାଳୀ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ, ସୁସ୍ଵାଦୁ । ବିଭିନ୍ନ ପରିବାରେ ବିଭିନ୍ନ ରକମର ପୁଷ୍ଟିସାର, 
ଖାଦ୍ୟସାର ଓ ଶରୀର ଉପଯୋଗୀ ଖାଦ୍ୟ ରହିଛି । ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠେ କିପରି ଭାବେ ଆମେ 
ଆମ ଖାଦ୍ୟରେ ଥୁବା ଖାଦ୍ୟସାର ସଂରକ୍ଷଣ କରି ପାରିବା ? ସବୁବେଳେ ତଟକା 
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୪୪ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


ପନିପରିବା, ଶାଗ ଖାଇବା ଦରକାର | ବାସିହେଲେ ତାର ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ନଷ୍ଟ 
ହେଇଯାଏ ! ବେଶୀ ଦିନ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରହିଲେ ମଧ୍ଯ ପରିବାର ଭିଟାମିନ୍‌ ଅଂଶ କମିଯାଏ ! 
ପନିପରିବା, ଶାଗ ପ୍ରଥମେ ଭଲ ରକମ ଧୋଇ ନେବେ ତା ପରେ କାଟି ରାନ୍ଧିବେ ¦ କାଟିଲା 
ପରେ ପରିବା ଧୋଇଲେ ପାଣିରେ ମିଲେଇ ଯାଉଥବା ଭିଟାମିନ୍‌ ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଏ । ଏହା 
ବ୍ୟତୀତ ପରିବା କାଟି ଅଧ୍କ ସମୟ ପାଣିରେ ପକେଇଲେ ତାର ସ୍ଵାଦ ନଷ୍ଟ ହେବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଏ | ତରକାରି ପତ୍ର ରାନ୍ଧିବା ବେଳେ ଯେତେ କମ୍‌ ସମୟରେ 
ବେଶି ନ ସିଝେଇ ରାନିବେ ତାହା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ । ପ୍ରେସର କୂକରରେ ବେଶ୍‌ କମ୍‌ 
ସମୟରେ ହେଇଯାଏ ଏବଂ ଢଙ୍କା ହେଇଥ୍‌ବାରୁ ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ନଷ୍ଟ ହୁଏନି । ରନ୍ଧାରେ ଅଳ୍ପ 
ତେଲ, ଘିଅ ବ୍ୟବହାର କରିବେ । ସବୁବେଳେ ରନ୍ଧା ପାଇଁ ମାଟି ହାଣ୍ଡି ଓ ପଲମ ଭଲ । 
କିନ୍ଧ ଆଜିକାଲିର ଜାଳେଣି ସମସ୍ୟା ଓ ତରବରିଆ ରୋଷାଇପାଇଁ ମାଟିପାତ୍ରର ପ୍ରଶ୍ନ 
ଉଠେନି । ତମ୍ବା, ପିତ୍ତଳ, ଷ୍ଟିଲ୍‌, ଲୁହା କଡ଼େଇ ବ୍ୟବହାର କରେ ଭଲ । ଆଲୁମିନିୟମ 
ପାତ୍ର ଯେତେ କମ୍‌ ବ୍ୟବହାର କରିବେ ସେତେ ଭଲ । ବହୁଦିନ ଧରି ଆଲୁମନିୟମ ପାତ୍ରରେ 
ରୋଷେଇ କଲେ ମସ୍ତିଷ୍କ ଉପରେ କୁପ୍ରଭାବ ପଡ଼େ । ତରକାରି ପ୍ରଭୃତି ଆଲୁମନିୟମ୍‌ରେ 
କରି କୋରାକୋରି କରି ଲାଗିଥ୍ବା ଜିନିଷ ଛଡ଼େଇ ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ଖାଇଥାଉ 
ଯାହାକି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ବିଶେଷ କ୍ଷତିକାରକ । ସମୟ ଓ ପରିଶ୍ରମ ଉଭୟରୁ ରକ୍ଷା ପାଇଁ 
ଶିଳ, ଶିଳୁପତା ଲୋକେ ଛାଡ଼ିଲେଣି ¬ ମିକ଼୍ିରେ ପରିବା ପତ୍ର ପେଶିଲେ ତାର ତୀବ୍ର ବେଗ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଥୁବା ଭିଟାମିନ୍‌ ବି ଓ ସି କୁ ନଷ୍ଟ କରିଦିଏ ! ସୀମୟିକ ହେଲେ ମଧ୍ଯ ଶହ୍ଦ ମଧ୍ଯ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଅନୁପଯୋଗୀ । ସେଓ, ନାସପାତି, ପିଜୁଳି , ଗାଜର, କାକୁଡ଼ି ପ୍ରଭୃତିର 
ଚୋପାରେ ଥୁବା ଖାଦ୍ୟସାର, ପୁଷ୍ଟି ଆମେ ଚୋପା ଉଡ଼େଇ ଖାଇବା ଦ୍ବାରା ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଏ | 
ଫଳକୁ ଭଲଭାବରେ ଧୋଇ କିଛି ସମୟ ପୋଟାସ ବା ଲୁଣପାଣିରେ ପକେଇ ଚୋବେଇ 
ଖାଇଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ ! 


ପନିପରିବା, ଫଳ ପାଚିବାକୁ ଆରମ୍ଭ କଲେ ବା ତାର ରଙ୍ଗର ପରିବର୍ଭନ ହେଲେ 
ସେଥ୍‌ରେ ଜୀବାଣୁ ପ୍ରବେଶ କରେ । କଦଳୀ ବେଶୀ ପାଚିଗଲେ ତାର ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ନଷ୍ଟ 
ହେଇଯାଏ । କମଳା କଦଳୀ ପ୍ରଭୃତି ମୋଟା ଚୋପା ଦ୍ଵାରା ଆଚ୍ଛାଦିତ ଥ୍ବାରୁ ଜୀବାଣୁ 
ସେଥ୍‌ରେ ସହଜରେ ପଶି ପାରନ୍ତିନି । ଫଳ ପ୍ରଭୃତି ଏୟାର ଟାଇଟ୍‌ ପ୍ୟାକିଂ କଲେ ସେଥୁରେ 
ଜୀବାଣୁ ପଶି ପାରେନି । ଶୁଖା ଜିନିଷରେ ଜୀବାଣୁ ବଢ଼ି ପାରନ୍ତିନି । ସେମାନଙ୍କର ବଂଶ 
ବୃଦ୍ଧି ପାଇଁ ଜଳୀୟ ଅଂଶ ଦରକାର | ଯେ କୌଣସି ଫଳ ବା ପରିବାରେ ତେଲ ବୋଳିଦେଲେ 
ନଷ୍ଟ ହୁଏନି । ଭିନିଗାର, ଲେମ୍ବୁରସ, ତେନ୍ତୁଳି ମଣ୍ଡ, ଲୁଣ ଖାଦ୍ୟ ସଂରକ୍ଷଣରେ ସାହାଯ୍ୟ 
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କରେ । ଶୀତଦିନରେ ବା ରେଫ୍ରିଜରେଟରରେ ୧୫° ସେଲସିୟସରେ ଆଳୁ, ପିଆଜ, 
ଆପଲ୍‌ ପ୍ରଭୃତି କିଛିଦିନ ଖାଦ୍ୟ ଉପଯୋଗୀ ହେଇ ରହିପାରେ । ଥଣ୍ଡାରେ ଜୀବାଣୁ ବୃଦ୍ଧି 
ପାଆନ୍ତିନି । ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ବେଶୀ ଉତ୍ତାପରେ ରଖ୍ଲେ ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ନଷ୍ଟ ହେଇଯ! 4 | 


ରନ୍ଧା ଖାଦ୍ୟ ସାଧାରଣତଃ ୧ ୨-୨୦ ଘଣ୍ଟା ଆମେ ରୁମର ଉତ୍ତାପରେ ରଖ୍‌ ପାରିବା ! 


ଅଧ୍କାଂଶ ଜୀବାଣୁ ରନ୍ଧାରନ୍ଧିର ଉତ୍ତାପରେ, କିରଣରେ, କ୍ୟାନିଂରେ ନଷ୍ଟ ହେଇ 
ଯାଆନ୍ତି । ହିସାବରୁ ଜଣା ପଡ଼ିଛି ଯେ ଆମର ଆର୍ଥ୍କ ଦୁରବସ୍ଥା ଅନେକାଂଶରେ ଆମର 
ଅପପୂଷ୍ଠିର କାରଣ | ତଥାପି ଆମର ଅନ୍ଧବିଶ୍ନାସ ଚଳଣି , ପଦ୍ଧତି, ଖାଦ୍ୟାଭାସ, ସାମାଜିକ 
ଓ ଧାର୍ମିକ ବିଶ୍ଧାସ, ଅଜ୍ଞତା ଅନେକାଂଶରେ ଆମର ଅପପୁ୍ଠି ପାଇଁ ଦାୟୀ | 


ରନ୍ଧା ଘରର ଖାଦ୍ୟ 


ରନ୍ଧା ଖାଦ୍ଯ ଦେଖ୍ଲେ ଲୋଭନୀୟ ହେଇଥ୍‌ଲେ ପାଟିରୁ ନାଳ ଗଡ଼େ । କେବଳ 
ନାଳ ଗଡ଼େନି, କଣ ରନ୍ଧା ହେଇଛି ଚାଖ୍ବାକୁ ମନ ବଳେଇ ଚାଖ୍‌ ପକଉ |! କେବଳ ଯେ 
ଭୋକ ଥଲେ ମଣିଷ ଏମିତି ଚାଖେ ତା ନୁହେଁ । ଅନେକ ସମୟରେ ବସି ବସି ବିରକ୍ତ 
ଲାଗିଲେ ମଣିଷ ଖାଇବା ପାଇଁ ଇଚ୍ଛା କରେ | ଏହାଛଡ଼ା କେତେକଙ୍କର ଅଭ୍ୟାସ ମଧ୍ଯ 
ଏମିତି ଖାଇବା ଜିନିଷ ଉଠେଇ ଚାଖ୍ବା, ଖାଇବା । ଏଇ. ଧରଣର ଖାଇବା, ଚାଖ୍ବା 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ସତର୍କ ବାଣୀ ! ଏଇ ଧରଣର ଅଭ୍ୟାସରୁ ଅନେକ ଅଯଥା ମୋଟା ହେଇ 
ଯାଆନ୍ତି । ଅନେକ ସମୟରେ ଫ୍ରିଜରୁ କାଢ଼ି ବାରଂବାର ଖାଇ ଲାଗନ୍ତି । ଥଣ୍ଡା ପାନୀୟ, 
ସର୍ବତ କେଉଁଟା ତାଙ୍କ ମୁହଁ ସୁଆଦରୁ ବାଦ ପଡ଼େନି । ଅସଲ ଖାଇଲା ବେଳେ ବହୁତ କମ୍‌ 
ଖାଆନ୍ତି । ତେଣୁ ଘରର ଲୋକମାନେ ଏପରିକି ସେ ନିଜେ ଜାଣେନି କାହିଁକି କମ୍‌ ଖାଇ 
ମଧ୍ଯ ତାର ଓଜନ ବଢ଼ୁଛି | ଏଇଟା ହେଲା ରୋଷେଇ ଘରର ଭିତିରି ଗୁମର କଥା ¦ 

ଡାଲି ଓ ମଂଜି 

ଡାଲି ଓ ମଂଜି ଜାତୀୟ ପଦାର୍ଥରେ ପୁଷ୍ଟିସାର ପରିମାଣ ଯଥେଷ୍ଟ ବେଶୀ | ତେଣୁ 
ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ ଆମେ ଅଧ୍କା ଖାଇ ପାରୁନି । ଅଳ୍ପ ଖାଇଲା ପରେ ପେଟ ଭ୍ି 
ହେଲା ପରି ଲଗେ ! କାହିଁକି ନା ପାକସ୍ଥଳୀରେ ଗ୍ୟାସ ଜମିଯାଏ । 

ଆମେ ଯଦି ଏଇ ଡାଲି ଓ ମଂଜି ଜାତୀୟ ଜିନିଷକୁ ଗଜା କରିଦେବା, ଯେଉଁ 
ପଦୀର୍ଥଟ ଗ୍ୟାସ ସୃଷ୍ଟି କରେ ସେଇଟି ଖଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡ ହେଇଯିବ ଏବଂ ତାର ଘନତା କମି ଯିବ । 
ତେଣୁ ଯଦି ଆମେ ଗଜା କରି ଖାଇବା ତେବେ ଅଧ୍କା ପରିମାଣର ଡାଲିଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇଁ ହଜମ କରି ପାରିବା । 
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୪୬ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


ଚିନାବାଦାମ 


ବର୍ଷା ଦିନରେ ସନ୍ତସନ୍ତିଆ ଜାଗାରେ ଚିନାବାଦାମ ସାଇତି ରଖ୍ଲେ ତା ଦେହରେ 
ଗୋଟିଏ ରକମ ଫଙ୍ଗସ୍‌ ହେଇଯାଏ ଯେଉଁଟା କି ବିଷାକ୍ତ ଜିନିଷ ସୃଷ୍ଟି କରେ, ଯାହାକୁ 
ଆଫଲା ଟକ୍ରିନ୍‌ କୁହାଯାଏ । ସେଇ ଚିନାବାଦାମ ଖାଇଲେ ହୁଏତ ଜଣେ ମୃତ୍ୟୁମୁଖରେ 
ପଡ଼ିପାରେ । ତେଣୁ ଯେଉଁଠି ଭଲ ପରିବେଶରେ, ପରିଷ୍କାର ପରିଛୁନ୍ନତା ଭିତରେ ଖାଦ୍ୟ 
ସାମଗ୍ରୀ ଶୁଖ୍ଲା ଜାଗୀରେ ସାଇତା ହୋଇ ରହିଥାଏ ତାହାକୁ ଆଣିବେ ! ଘରେ ଏୟାର 
ଟାଇଟ୍‌ ଡବାରେ ଚିନାବାଦାମ ସାଇତି ରଖ୍ବେ | 


ଅମୃତଭଣ୍ଡା 


ଅନ୍ୟ ସବୁ ଫଳ ତୁଳନାରେ ପପେୟା କମ୍‌ କାଲୋରୀଯୁକ୍ତ । ତେଣୁ ସୂଳକାୟ 
ବ୍ୟକ୍ତି ଯେଉଁମାନେ ଓଜନ କମେଇବା ପାଇଁ ଚାହାନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଅମୃତଭଣ୍ଡା ଉଚ୍ସଷ୍ଠ 
ଖାଦ୍ୟ । ସେମାନେ ତାଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ ପ୍ରତ୍ୟହ କିଛି କିଛି ଅମୃତଭଣ୍ଡା ଖାଇଲେ ପେଟ ପୂରିଲା 
ପରି ଲାଗିବ କିନ୍ତୁ ହିସାବକୁ ନେଲେ କମ୍‌ କାଲୋରୀ । ଏହା ବ୍ୟତୀତ ଅମୃତଭଣ୍ଡା ଭଲରେ 
ହଜମ ହୁଏ ଏବଂ ଅସ୍ସ୍ତିକର ବୋଧ ହୁଏନି । 
ଗାଜର ଓ କାକୁଡ଼ି 


ଗାଜର ଓ କାକୁଡ଼ି ପିଲାଙ୍କ ଦାନ୍ତ ଉଠିବା ସମୟରେ ଦେଲେ ଭଲ । ଦାନ୍ତ ଉଠିବା 
ଆଗରୁ ପିଲାମାନେ ଯେ କୌଣସି ଜିନଷ ପାଟିରେ ପୂରାନ୍ତି ! ଦାନ୍ତ ଖୁବ୍‌ ଶୁଳେଇ ହୁଏ | 
ଅନେକ ସମୟରେ ଦେଖାଯାଏ ଯେ ଛଡ଼ା କାକୁଡ଼ି ଖଣ୍ଡ ଓ ଛଡ଼ା ଗାଜର ଖଣ୍ଡ ଭଲରେ 
ଧୋଇ ପିଲାକୁ କାମୁଡ଼ିବାକୁ ଦିଆଯାଏ 1 ଗାଜର କାକୁଡ଼ି ପ୍ରଭୃତି ଦେଲେ ପିଲା କାମୁଡ଼ି 
ଖାଦ୍ୟର ସ୍ଵାଦ ଜାଣେ 1 ମିଠାରସ ପାଟିରେ ବାଜି ଖୁସୀ ହୁଏ ! ଏବଂ ନୂଆରକମର ସ୍ବାଦ 
ମଧ୍ଯ ବାରିପାରେ । ମାଂ ମାନେ ଅଳସୁଆମି କରି ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ଖଣ୍ଡ ଚୋବେଇବାକୁ ଦେଇ 
ଥାଆନ୍ତି । ଯାହା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଅହିତକର ! ପିଲା ଅନେକ ସମୟରେ ବାନ୍ତି କରିଥାଏ ! 

କଦଳୀ ଓ ବିଲାତି ବାଇଗଣ 

ଆମ ଅଜାଣତରେ ଏମିତି କେତେଗୁଡ଼ିଏ ଖାଦ୍ୟ ଅଛି ଯାହା ଆମ ଅଜଣାରେ ଆମର 
ଶାରୀରିକ ସୂସ୍ଥତା ରକ୍ଷା କରିଥାଏ । ଫଳ ହିସାବରେ କଦଳୀ ଶସ୍ତା ଓ ସହଜଲବ୍ଧ ଏବଂ 
ପ୍ରାୟ ପ୍ରତି ରତୂରେ ମିଳିଥାଏ ! ସେମିତି ବିଲାତି ବାଇଗଣ | ଏହା ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ଆମେ 
ଯେ କେତେ ଉପକାର ପାଉ ସେ ବିଷୟରେ ଆମେ ସଚେତନ ନୋହୂ । ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଦେଖାଯାଏ ଯେ କଦଳୀ ଓ ବିଲାତି ବାଇଗଣରେ ଥ୍ବା ପୋଟାସିୟମ ଆମକୁ ହୃଦ୍‌ ବେମାରିରୁ 
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ରକ୍ଷା କରେ | କିନ୍ତ ଯେଉଁମାନଙ୍କର ପରିସ୍ରା କଷ୍ଟ ଥାଏ ଏବଂ ପରିସ୍ରା ରୋକି ହେଇଯାଉଥାଏ 
ସେମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅଧ୍କ ପରିମାଣର ପୋଟାସିୟମ ବ୍ୃକ୍କର ପଥରର କାରଣ 
ହେଇଥାଏ । କିନ୍‌ ସାଧାରଣ ଭାବରେ କଦଳୀ ଓ ବିଲାତି ବାଇଗଣ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଯୋଗୀ । 


ଦ୍ଧ 
ପିଲାଏ ଦୁଧ ନ ପିଇଲେ ଆମେ ଗାଳି ଦେଉ । କ୍ଷୀର ଦେହ ପାଇଁ ହିତକାରକ ! 


ବୟସ୍କମାନେ ଦୁଧ ଗ୍ଲାସେ ନ ପିଇଲେ ଶୋଇ ପାରିବେନି । ସବୁବେଳେ ମନେ ରଖ ଗରମ 
ଦୁଧ ସୁନିଦ୍ରା ପାଇଁ ମହୋଷଧ୍‌ ଏବଂ କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା ମଧ୍ୟ ଦୂର କରେ ! 


ପରିବା ସଂରକ୍ଷଣ 


ପରିବା ସଂରକ୍ଷଣ କରିବାକୁ ହେଲେ ତାକୁ ଖଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡ କରି କାଟି ଖରାରେ ଶୁଖାନ୍ତୁ ¦ 
ଶୁଖ୍ଗଲେ ସେ ସବୁକୁ ଗୁଣ୍ଡ କରି ବୋତଲରେ ପୂରାନ୍ତୁ । ବିଶେଷ ଭାବରେ ଟମାଟୋ, 
ଅଦା, ପିଆଜ ବେଶ୍‌ ଭଲରେ ରହିବ । ସେହିପରି ମେଥ୍ଶାଗ ଡେମ୍ଖ ବାହାର କରି ପତ୍ର 
ଛିଣ୍ତେଇ ପରିଷ୍କାର ଧୋଇ ଖରାରେ ଭଲରେ ଶୁଖେଇ ରଖନ୍ତୁ । ସେହିପରି ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ, 
ପୋଦିନା, ଧନିଆ ପତର ଶୁଖେଇ ରଖ୍‌ ପାରନ୍ତି । ସାଧାରଣତଃ ଲିମ୍ବକଢ଼କୁ ବାଛି ଶୁଖେଇ 
ରଖ୍ଲେ ବେଶ୍‌ କିଛିଦିନ ଧରି ରହିବ । ବନ୍ଧାକୋବିକୁ ପରିଷ୍କାର ଭାବରେ ଧୋଇ ଟିକି ଟିକି 
କାଟି ଶୁଖେଇ ରଖିଲେ ବେଶ୍‌ କିଛି ଦିନ ରହିବ ! ରାନିଲା ବେଳେ ପାଣିରେ ବତୂରେଇ 
ରାନ୍ଧିବେ | ଠିକ୍‌ ତଟକା କୋବି ପରି ହେବ । 

ସବ୍ର ପନିପରିବା, ଶାଗ, ଅଦା, ପିଆଜ ସବୁ ସମୟରେ ମିଳେନି ¦ ମିଳିଲେ ମଧ୍ଯ 
ଦାମ୍‌ ଏତେ ଅଧ୍କ ହେଇଥାଏ ଯେ ସାଧାରଣଙ୍କ ପକ୍ଷରେ କିଣିବା ଅସମ୍ଭବ । ଧରନ୍ତୁ ଲିମ୍ବ 
ଫୁଲ, ମେଥ୍ଶାଗ, ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ ପ୍ରଭୃତି ଉପକାରୀ ଓ ସୁସ୍ବାଦୁ ପନିପରିବା, କଞ୍ଚା ଆମ୍ଭ, 
ଅଂଳା ବରକୋଳି ପ୍ରଭୃତି ଆମେ ସବୁବେଳେ ପାଇବାନି ! କିନ୍ତୁ ଏଗୁଡ଼ିକ ଯଦି ପରିଷ୍କାର 
ଭାବରେ ଧୋଇ ଶୁଖେଇ ସାଇତି ରଖ୍ବେ ତେବେ ବହୁତ ଦିନ ରହି ପାରିବ ! ଏପରିକି 
ଧନିଆପତ୍ର, ପୋଦିନା ପତ୍ର ମଧ୍ଯ ଭଲରେ ଶୁଖ୍ଗଲା ପରେ ବନ୍ଦ ବୋତଲରେ ରଖନ୍ତୁ । 
ବ୍ୟବହାର ବେଳେ ପାଣିରେ କିଛି ସମୟ ବତୁରେଇ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ । 

ପନିପରିବା କିପରି ସାଇତିବେ 

ପନିପରିବା ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ନ ସାଇତିଲେ ତାର ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଏ । ତେଣୁ 
ପନିପରିବା ଭଲରେ ସାଇତିବା ଦରକାର । ପରିବାକୁ ପ୍ରଥମେ ଭଲରେ ଧୋଇନେବେ | 
ତା ପରେ ପୋଛି ପଂଖା ପବନରେ ଶୁଖେଇ ନେବେ ! ତା ପରେ ରିଫ୍ରେଜରଟେରରେ 
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୪୮ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥୀ 


ରଖ୍ବେ | ଅନେକ ଲୋକ ପନିପରିବା ଅଧୁଆ ରିଫପ୍ରେଜରେଟରରେ ରଖନ୍ତି । ପରିବା 
ଧୋଇବା ଦ୍ଵାରା, ମାଟି ବାଲି ଧୋଇବା ସହିତ ଅନେକ ଜୀବାଣୁ, କୃମିର ଅଶ୍ଡା ଧୋଇ 
ହେଇଯାଏ । ପନିପରିବା ନ ଶୁଖେଇ ରଖ୍ଲେ ଓଦା ଅଂଶ ପନିପରିବାକୁ ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ନଷ୍ଟ 
କରିଦିଏ । ପ୍ଲା୍ଚିକ୍‌ ଅଳିରେ ସେମିତି ଗୋଟା ସାଇତି ରଖ୍ବେ । ଅନେକ ସ୍ତ୍ରୀଲୋକ ପରିବା 
କାଟି ରିପ୍ରେଳ ମ୍ଚେଟର୍‌ରେ ସାଇତି ରଖନ୍ତି । ଏହାଦ୍ଵାରୀ ପରିବାରେ ଥୁବା ଖାଦ୍ୟସାର ନଷ୍ଟ 
ହେଇଯାଏ । ପରିବା ରାନ୍ଧିବା ଆଗରୁ କାଟିବା ଦରକାର | ତେବେ ମଟର ଛୁଇଁ ଛଡ଼େଇ 
ବନ୍ଦ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ଡବାରେ ରଖ୍‌ ପାରିଲେ ତଟକା ରହିବ | କିନ୍ଧ ଡିପ୍‌ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖ୍‌ ବେନି । କନା 
ବ୍ୟାଗ୍‌ରେ ପରିବା ରଖ୍ଲେ ବେଶ୍‌ ତଟକା ରହିବ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ ବ୍ୟାଗ୍‌ରେ ରଖିବା ଅପେକ୍ଷା 
କାହିଁକି ନା ଜଳୀୟ ଅଂଶ କନା ଟାଣିନିଏ । 


ଆଳୁକୁ ଅନ୍ଧାରୁଆ ଶୁଖ୍ଲା ଘରେ ଯେଉଁ ଘରେ ଭଲଭାବରେ ପବନ ଯାତାୟାତ 
କରୁଥ୍ବ ସେଠାର ରଖ୍ଲେ ଭଲ । ଗରମଠାରୁ ଦୂରରେ ରଖ୍ବେ ¦ ଗାଜର, ବିଟ୍‌, ମୂଳା 
ପ୍ରାୟ ଏକ ସପ୍ତାହ ରିପ୍ରେଜରେଟରରେ ରହି ପାରିବ |! ଯଦି ଉପର ଭୂଣ୍ଡି ଛଡ଼ା ଯାଇଥ୍‌୍ବ 
ତେବେ ଅଧ୍କା ଦିନ ରହିବ |! 


ପରିବା କିପରି ରାନ୍ଧିବେ 
ଆମେ ସବ୍ରବେଳେ, ସବୁ କ୍ଷେତ୍ରରେ କ?ଦୁଟୁ ଯେ ପନିପରିବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ । 


କିନ୍ତୁ ସେଇ ପନିପରିବା କିପରି ରନ୍ଧା ହେବ ସେ ବିଷୟରେ ଜ୍ଞାନ ନ ଥ୍‌ଲେ ଆମର ଗୁଡ଼ିଏ 
ପନିପରିବା ରାନ୍ଧି ଖାଇବା କୋଉ କାମକୁ ଆସିବନି । 


୧ । ପ୍ରଥମ କଥା ହେଲା ପନିପରିବା ବେଶୀ ଦିନ ସାଇତି ରଖ୍‌ ବେନି । ତଟକା ପନି 
ପରିବା ରାନ୍ଧି ଖାଇଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ ! ଆମେ ଅନେକ ସମୟରେ ପରିବା 
କିଣି ବେଶୀ ଦିନ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ସାଇତି ରଖ୍‌ ରାନ୍ଧୁ ଯାହା ଯୋଗୁ ଆମର ପରିବାରେ 
ଥ୍ବା ଖାଦ୍ୟସାର ସବ୍ର ନଷ୍ଟ ହେଇଥାଏ | 

୨ । ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ପରିବାକୁ ସିଧୀ ବଜାରରୁ କିଣି ତା ପରେ ବିନା 
ଧୁଆରେ କାଟିବସୁ । ହୁଏ ତ ସେ ପରିବାରେ ବାଲି, ମାଟି ସାଲୁ ସାଲୁ ଲାଗିଥ୍ବ | 
କାଟିଲା ପରେ ବାଲି, ମାଟି ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ବହୁତ ଥର ଧୋଉ | କିମ୍ବା ଧୂଆ 
ପରିବାକୁ କାଟି ପାଣିରେ ବହୁତ ସମୟ ପକେଇ ଦେଉ | ଅନେକ ଭିଟାମିନ୍‌ 
ଯେଉଁଗୁଡ଼ାକ ବାରମ୍ବାର କଟା ପରିବାକୁ ଧୋଇବା ଦ୍ଵାରା ଧୋଇ ହେଇଯାଏ । 
ଭିଟାମିନ୍‌ ବି ଓ ସି ସେଇ ଶ୍ରେଣୀର ଅନ୍ତର୍ଭୁକ୍ତ | ତେଣୁ ଗୋଟା ପରିବା ଭଲରେ 
ଧୋଇ କାଟିବେ ।! 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ / ୪୯ 


୩ । ଆମେ ଆମର କାମ ଛିଭ୍ତଡେଇବା ପାଇଁ ତରତର ହେଇ ରାନ୍ଧି ପକଉ ! ହୁଏତ 
ସକାଳେ ରାନ୍ଧି ସାରା ଦିନ ପାଇଁ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ସାଇତି ଦେଉ | ଖାଇଲା ବେଳେ 
ଗରମ କରି ଖାଉ । ବାରଂବାର ଗରମ କରିବା ଦାରା ଆମେ ମୂଲ୍ୟବାନ ଭିଟାମିନ୍‌ 
ସି ଏବଂ ଏବଂ ଅନ୍ୟ ଭିଟାମିନ୍‌ ନଷ୍ଟ କରି ଦେଉ । 

୪। ପରିବାଗୁଡ଼ିକ ଅଧ୍କ ସମୟ ସିଝେଇ ଦେବେନି । ଅଧ୍କ ପାଣି ଦେଇ ପରିବା 
ସିଝେଇବେନି । ପାଣି ଗାଳିବେନି । ପରିବାକୁ ଯେତେ ଶୀଘ୍ର ପାର ରାନ୍ଧିବେ | 
ବେଶୀ ସମୟ ପାଣିରେ ସିଖେଇ ରାନ୍ଧିଲେ ଖାଦ୍ୟରେ ଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟସାର ଆମେ 
ହରେଇ ବସୁ । ସବ୍ରବେଳେ ଦେଖ୍‌ବେ ଅଧା ସିଝା ପରିବା ବେଶ୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ ! 

ଆମର ପୁରୁଣା ବିଶ୍ଵାସ ଥ୍ଲା ଯେ ଯଦି ଜଣେ ଆଇଁଷ ନ ଖାଉଛି ତେବେ ସେ 
ଖାଦ୍ୟସାର ପାଇବବା କେଉଁଠୁ ? ଆଇଷ ହେଲା ଦେହର ବଳ । କିନ୍ତୁ ଏହି ବିଶ୍ମାସ ଓ ଉଲ୍ତି 
ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ବଦଳି ଯାଉଛି । ବିଭିନ୍ନ ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, କୁକୁଡ଼ା 
ମାଂସ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପାଇଁ ବିଶେଷ ଅହିତକର । ଶରୀର କୋଲେଷ୍ଟେରଲ ଏବଂ ସାଚୂରେଟେଡ୍‌ 
ଫ୍ୟାଟି ଏସିଡ଼ର ବୃଦ୍ଧି ପାଇଁ ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ ବିଶେଷ ଭାବରେ ଦାୟୀ । ଏଇ ଧରଣର 
ଖାଦ୍ୟ ଅପର ପକ୍ଷରେ ବହୁ ପ୍ରକାର ହୃଦ୍‌ ବେମାରି, ଷ୍ଟୋକ୍‌, ଉଚ୍ଚରକ୍ତଚାପ ପ୍ରଭୃତି ପାଇଁ 
ଦାୟୀ । ଏହା ବ୍ୟତିତ ଆଖ୍ର ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ବେମାରି, ବହୁମୂତୁ ବେମାରି ଓ ଅଧ୍କ ମେଦ 
ବୃଦ୍ଧି ପାଇଁ ଦାୟୀ । ଏ ବିଷୟରେ ବହୁତ ଗବେଷଣା ହେଇଛି ଏବଂ ଗବେଷଣାରୁ ଜଣା 
ପଡ଼ିଛି ଯେ ଆମିଷ ଖାଦ୍ୟର ୬୦ ଭାଗ ଦେହ ଉପଯୋଗୀ । ଆଉ ଯେଉଁ ୪୦ ଭାଗ ରହିଲା 
ତାହା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟହାନି କରାଏ । ଯେହେତୁ କେତେକ ପ୍ରକାର ବିଷାକ୍ତ ପଦାର୍ଥ ଏହା ଭିତରେ 
ଅଛି । ଛେଳି ମାଂସ ଓ ମାଂସର ଚର୍ବି ଅଂଶ ସବୁବେଳେ ଛାତି ଜଳାପୋଡ଼ା କରେ ଏବଂ 
ଖାଦ୍ୟନଳୀର ଅସୁସ୍ଥତା ପାଇଁ ଦାୟୀ | ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ଆମେ ବହୁ ପ୍ରକାର 
ଅସୁସ୍ଥତା ଭିତର ଦେଇ ଯାଉ । 


କିନ୍ଧୁ ଅପର ପକ୍ଷରେ କମ୍‌ ତେଲ, ଘିଅ ଦେଇ ରନ୍ଧା ହେଇଥୁ୍‌ବା ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟରେ 
ତନ୍ମ ଅଂଶ ଯଥେଷ୍ଟ ଅଛି । ଯେଉଁଥ୍‌ ପାଇଁ ଆମେ ହୃଦ୍‌ବେମାରି, ଷ୍ଟ୍ରୋକ ଏବଂ କେତେକ 
ପ୍ରକାର କର୍କଟ ବେମାରିରୁ ରକ୍ଷା ପାଉ । 

ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ମଣିଷକୁ ଭୟାଭୟ ଦୃଦ୍‌ବେମାରି, କର୍କଟ ବେମାରିରୁ ରକ୍ଷା 
କରିଥାଏ । ଅନେକ ଗବେଷକଙ୍କ ମତରେ ବିଟା କାରୋଟିନ୍‌, ଭିଟାମିନ୍‌ ଇ, ଭିଟାମିନ୍‌ ସି 
ଆମେ ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ ସବୁଜ ପନିପରିବାରୁ ପାଉ | ଏହା ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ପ୍ରାଣୀ ଜାତୀୟ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଥାଏ । କେବଳ ଏତିକି ନୁହେଁ, ଅନ୍ୟ କେତେଗୁଡ଼ିଏ ସବ୍ରଜ ପନିପରିବାରେ 
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୫୦ /ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥୀ 


ବାଇଓପ୍ଲେବେନ ଏଡ଼ସ୍‌, କାରୋଟିନଏଡ଼, ଫାଇଟୋକେମିକାଲ ଏବଂ ଆଉ କେତେ ଗୁଡ଼ିଏ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ ପଦାର୍ଥ ଯୋଗୁ ଆମକୁ ବିଭିନ୍ନ ରୋଗରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ ଏବଂ ବାର୍କ୍ୟର 
ସୀମାରେଖା ବଢ଼େଇଦିଏ । ଆଜିକାଲି ଯେଉଁ ଅକାଳ ବାର୍ଵକ୍ୟ ଲୋକଙ୍କୁ ମାଡ଼ିବସୁଛି ସେଥ୍ରୁ 
ମଣିଷ ରକ୍ଷା ପାଏ ! କେତେକ ଚିକିସ୍ସାବିତ୍‌ଙ୍କ ମତରେ ଆମିଷଭୋଜୀମାନେ ନିରାମିଷ 
ଖାଇଲେ ଏବଂ ଏଇ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ଅଣ୍ଡାର ଧଳାଅଂଶ ଏବଂ ସରକଢ଼ା ଦୁଧ, 
ଘୋଳଦହି, ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ ଏବଂ ଶବାସନ ପ୍ରଭୃତି କଲେ ମଣିଷ ତାର ସୁସ୍ଥତା ଫେରି 
ପାଏ । ହୃଦ୍‌ରୋଗ ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ମତରେ ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ମଣିଷ ହୃଦ୍‌ 
ବେମାରି ଭୋଗନ୍ତା ନାହିଁ । ସେଥୁପାଇଁ ପାଶ୍ଚାତ ଦେଶରେ ଏବଂ ଆମର ଏଠାରେ ଆମିଷ . 
ଖାଉଥ୍ବା ଲୋକମାନେ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଆଡ଼କୁ ଟଳିଲେଣି । କେବଳ ସେତିକି ନୁହେଁ, 
ପନିପରିବା, ଅଧ୍କା ପରିମାଣରେ ଖାଉଥ୍ବା ଲୋକେ ବହୁମୂତ, ସୁଳକାୟ, ଝାଡ଼ାକବଜ, 
ଦାନ୍ତ ରୋଗ, ପିଉଥଳୀର ପଥର ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ପେଟ ଗଣ୍ଡଗୋଳରୁ ରକ୍ଷୀ ପାଆନ୍ତି 
ଏପରିକି ଏଇ ଧରଣର ଉପକାର ବା ରୋଗ ପ୍ରତିଷେଧକ ଶକ୍ତି ଆମେ ଗହମ, ଉଷୁନା 
ଚାଉଳ, ଡାଲି, ଫଳ, ପନିପରିବା, ଶାଗ, ଖଟା ଜାତୀୟ ଫଳ ପ୍ରଭୃତିରେ ଯଥେଷ୍ଟ 
ପରିମାଣରେ ପାଉ । କିନ୍ତୁ ମାଛମାଂସରେ ଏ ସବୁ ଉପକାର ମିଳେନି । ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ ମାଂସ ଓ ଅଷ୍ା ଖାଦ୍ୟରୁ ବାଦ୍‌ ଦେଲେ ସାଲମୋନେଲା ଇନ୍‌ଫେକସନ୍‌ରୁ 
ଭୋଗିବାନି ¦ 


ଆମିଷ, ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟାଭ୍ୟାସ ଉପରେ ବହୁ ଗବେଷଣା ହେଇଛି ¦ ଯେଉଁ ପ୍ରାଣୀ 
ଆମିଷ ଭକ୍ଷଣ କରନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ ଶରୀରରେ ହାଇଡ଼ରୋକ୍ଲୋରିକ୍‌ ଏସିଡ଼୍‌ ପରିମାଣ ୧୦ 
ଗୁଣା ଅଧ୍କା । ଏଇଥ୍ରୁ ଆମେ ବୁଝି ପାରିବା ଯେ ଆମ ଶରୀର ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା 
ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ । କୋଲେଷ୍ଷେରଲ କେବଳ ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, କ୍ଷୀର ପ୍ରଭୃତିରେ ଥାଏ ! ଏଥ୍‌ରେ 
ସାଚୃରେଟଡ୍‌ ଫ୍ୟାଟ ଅଂଶ ଅଧ୍କ, ଯାହା ଯକ୍ତ ଦାରା କୋଲେଷ୍ଟେରଲରେ ପରିଣତ ହୁଏ । 
ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟରେ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ୍‌ ନାହିଁ। କମ୍‌ ସାଚୂରେଟେଡ଼୍‌ ଫ୍ୟାଟ ଅଛି ! କାଜୁ 
ବାଦମ, ଆଲମଣ୍ଡ, ନଡ଼ିଆ ପ୍ରଭୃତି କମ୍‌ ପରିମାଣରେ ଖାଇଲେ ଭଲ । ଆମେ କେତେ 
ଗୁଡ଼ିଏ ଖାଦ୍ୟ ପୂଜା ପାର୍ବଣରେ ଖାଉ, ଯେଉଁଥ୍‌ରେ ସାଚୁରେଟେଡ଼୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ଅଂଶ ବେଶୀ ! 


ଜିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ସହଜରେ ହଜମ ହେଇଥାଏ । 


ଖାଦ୍ୟର ଗାଇଡ୍‌ଲାଇନ୍‌ 
୧ । ଭଜାଭଜି ଖାଦ୍ୟ ଉପରେ ସଂଯତ ହୁଅନ୍ତୁ 
୨ । ସର କଢ଼ା ଦୁଧ ପିଅନ୍ତୁ | 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ / ୫୧ 


୩ । ସିଝା ଓ ଝୋଳ ତିଆରି କରି ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖି ଦିଅନ୍ତୁ । ତୈଳ ଅଂଶ ବାହାର କରିବାକୁ 
ସୁବିଧା । 
୪। ତନ୍ମ ଅଂଶ ଥୁବା ଖାଦ୍ଯ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ । 
୫ । ଚର୍ବିବିହୀନ ମାଂସ ଖାଆନ୍ତୁ । ମାଛ ଓ କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ ଭଲ । 
ଚା ପତ୍ରର କରାମତି 


୧। ଚା ପତ୍ର ବ୍ୟବହାର କଲାପରେ ନ ଫୋପାଡ଼ି ତା ସହିତ ବାସନ ସଫା ଗୁଣ୍ଡ 
ମିଶେଇ କଳା ବାସନ ମାଜିଲେ ଚକ ଚକ ହେବ । 

୨ । ଝାଡ଼ା କବଜ ହେଇଥ୍‌ଲେ ଗରମ ଗରମ ଚା ପିଇଲେ ଝାଡା ପରିଷ୍କାର ହେଇଯିବ । 
ଚା ବୃହତ୍‌ ଖାଦ୍ୟନଳୀକ୍ର ଉତ୍ତେଜିତ କରି ଝାଡ଼ା କରାଏ | 

୩ । କାଲିଫର୍ଣ୍ଣିଆର ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ମତରେ ଯିଏ ଦିନକୁ ଅନ୍ତତଃ ପକ୍ଷରେ ୫ କପ 
ପତ୍ର -ଚାରେ ତିଆରି ଚା ପିଉଥ୍ବ ତାର ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ଼ର ଅଭାବ ରହିବ ନାହିଁ । 
ଯେଉଁଟା ରକ୍ତହୀନତାରୁ ମଣିଷକୁ ରକ୍ଷା କରେ | 

ଚା” ପଟ୍‌ 

୧। ଷ୍ଟେନ୍‌ଲେସ୍‌ ଷ୍ଟିଲ୍‌ କେଟିଲ= ଗରମ ପାଣି ଭର୍ଉିକରି ବଡ଼ ଚାମୁଚରେ ଚାମୁଚାଏ 
ସୋଡ଼ା ଦିଅନ୍ତୁ । ତା? ସହିତ ଦୁଧ ବୋତଲର ଠିପି କେଇଟି ପକେଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ । ବେଶ୍‌ କାମ ଦେବ । 

୨ । ଆଲୁମିନିୟମ କେଟିଲଚା” କଲାପରେ ବେଶ୍‌ ଅସନା ଦାଗ ହେଇଯାଏ ¦ ଦାଗ 
ଯିବାପାଇଁ କେଟିଲ୍‌ରେ ଫୁଟା ପାଣି ଭର୍ଉିକରି ସେଥ୍‌ରେ ବଡ଼ ବଡ଼ ଚାମୁଚା ଲଣ୍ଡି 
ବୋରାକ୍ସ ପକେଇବେ |! ବେଶ୍‌ ପରିଷ୍କାର ହୋଇଯିବ | 

୩ । କ୍ରୋମିୟମ୍‌ କେଟିଲ୍‌ “ଓଦା କନାରେ ପୋଛି ନିଅନ୍ତୁ ଭିନିଗାର ଦେଇ । ଲୁଣ 
ଟିକିଏ ପକେଇଦେବେ । ଦେଖିବେ କେଡ଼େ ସୁନ୍ଦର ଚକ୍ଚକ୍‌ ହେଇଯିବ । 

ମିକ୍ରିର ଯନ୍‌ 
ଆଜିକାଲି ଘରେ ଘରେ ମିକ୍ରିର ବ୍ୟବହାର ଚାଲୁଛି ତେଣୁ ଏହାର ବ୍ୟବହାର ଓ 
ରକ୍ଷଣାବେକ୍ଷଣ ଉପରେ କିଛି ଜ୍ଞାନ ଥ୍ବା ଦରକାର ! 


୧। ପେଷିବା ଜିନିସ ୩/୪ ରୁ ଅଧ୍କା ରଖ୍ବେ ନାହିଁ । 


୨ । ଫଳରସ ତିଆରି କଲାବେଳେ ଫଳ ସହ ବରଫ ଖଣ୍ଡ ପକେଇ ପେଷେଇବେନି । 
ମିକ୍ସିର ତଳ ଭାଗରେ ପାଣି ପକାଇବେ ନାହିଁ । କେବଳ ଓଦା କନାରେ ପୋଛି 
ଦିଅନ୍ତ । 
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୫୨ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୩ 
୪। 
୫। 


ମିଵ୍ରିର ପଛ ମୋଟରରେ ଯେପରି ପାଣି ନ ଲାଗେ ସେଥ୍ପାଇଁ ତତ୍ପର ହୁଅନ୍ତୁ ! 

ବଟାବଟି ସରିବା ପରେ ମିକ୍ସିକୁ ଭଲରେ ପୋଛି ଶୁଖେଇ ରଖନ୍ତୁ | 

ଭୋଲଟେଜ୍‌ ଏପଟ ସେପଟ ହେବା ବେଳେ ମିକ୍ସି ଚଳାନ୍ତୁ ନାହିଁ । ପୋଡ଼ିଯିବ । 
ଗ୍ୟାସ୍‌ 


ଏବେ ଅଧ୍କାଂଶ ସହର ଓ ଗ୍ରାମରେ ମଧ୍ଯ ଗ୍ୟାସ ଚୂଲାର ପ୍ରଚଳନ ହେଲାଣି । ବେଶ୍‌ 
ସୁବିଧା ଓ କମ୍‌ ସମୟରେ ରନ୍ଧାରଛି ହେଉଛି । ତେବେ ଗ୍ୟାସ କିଣିବାବେଳେ ଗ୍ୟାସର 
ବ୍ୟବହାର ବିଷୟରେ ଭଲରେ ବୂଝିନେବା ଦରକାର ! ଗ୍ୟାସ ଯେତିକି ସୁବିଧା, ସେତିକି 
ବିପଦ ମଧ୍ଯ । ପ୍ରତି ପଦେ ପଦେ ଘରର ସବ୍ର ମେମ୍ବର ଯେଉଁମାନେ ଗ୍ୟାସ ବ୍ୟବହାର 


କରୁଛନ୍ତି 
୧। 
9 {| 


୩। 


ସେମାନେ ଗ୍ୟାସ ଖୋଲିବା ଓ ବନ୍ଦ କରିବା ଶିଖିବା ଉଚିତ । 
ଗ୍ୟାସ ଗନ୍ଧ ହେଲେ ତୂରନ୍ତ ଝରକା, କବାଟ ଖୋଲିଦେବେ | 
ହିଟର , ଇଲେକ୍ଟ୍ି ଚୂଲା, କାଠ ଚୂଲା, ଷ୍ଟୋଭ ଏବଂ ଘରେ ଯେକୌଣସି ନିଆଁ 
ଥ୍ବ ତାକୁ ଲିଭେଇ ଦେବେ, ଏପରିକି ଦୀପ ପ୍ରଭୃତି ଲିଭେଇ ଦେବେ ¦ 
ତୁରନ୍ତ ଗ୍ୟାସ ଚୂଲାର ସୁଇଚ୍‌ ଓ ସିଲିଣ୍ଡରର ସୁଇଚ୍‌ ବନ୍ଦ କରିଦେବେ । 
ଗ୍ୟାସ୍‌ କମ୍‌ ଖର୍ଚ୍ଚର ଉପାୟ 
ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ଅଯଥା ଗ୍ୟାସ ଜାଳିଥାଉ ତେଣୁ କମ୍‌ ଖର୍ଚ ହେବାର 


ଉପାୟ 


୧। 


> 


୩। 


୪। 
୫! 


ଭାତ, ଡାଲି, ତରକାରି ଯାହା ରାନ୍ଧନ୍ତୁ ରାନ୍ଧିବା ପାଇଁ ଯେତିକି ପାଣି ଦରକାର 
ସେତିକି ଦେଇଥ୍‌ବେ | ଅଧ୍କା ପାଣି ଦେଲେ ଅଯଥା ଗ୍ୟାସ ନଷ୍ଟ ହେବ ଏବଂ 
ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ସିଝି ସିଝି ଖାଦ୍ୟର ଉପାଦେୟତା କମିଯିବ 
ପ୍ରେସରକ୍ରକର୍‌ରେ ରାନ୍ଧିଲେ କମ୍‌ ସମୟରେ ରୋଷେଇ ହୋଇଯିବ । ତେଣୁ 
ଗ୍ୟାସ୍‌ ମଧ୍ଯ କମ୍‌ ଖର୍ଚ୍ଚ ହେବ । 

ଜିନିଷପତ୍ର ଯୋଗାଡ଼ କରି ଗୋଟିକ ପରେ ଆଉ ଯେଉଁଟି ବସିବ ସେ ଜିନିଷଟି 
ମଧ୍ଯ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରି ସବୁ ପାଖରେ ରଖି ଗ୍ୟାସ୍‌ ଲଗେଇବେ ! ଅନେକ ସମୟରେ 
ଗୋଟିଏ ଜିନିଷ ଓହ୍ଲେଇ ଆଉ ଗୋଟିଏ ତରକାରି ବସେଇବା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଗ୍ୟାସ୍‌ 
ଜଳାଇଥାଉ ! 

ଚୂଲାରେ ବସେଇଥ୍‌ବା ଜିନିଷ ଓହ୍ଲେଇବା ଆଗରୁ ଗ୍ୟାସ୍‌ଟି ଲିଭେଇ ଦେବେ । 
ଯେତେବେଳେ ବର୍‌ନରର ନିରଆଁଟା ଭିନ୍ନ ରଙ୍ଗର ହୋଇ ଧୂଆଁ ବାହାରେ, 
ସେତେବେଳେ ବର୍ନର ଦେହରେ ଅଥଷ୍ଡା ଅବସ୍ଥାରେ ଟିକିଏ ଲୁଣ ପକେଇ 
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ଦିଅନ୍ତୁ । ଯେତେବେଳେ ଜଳେଇବେ ଲୁଣ ପୋଡ଼ିଗଲା ପରେ ପୁଣି ନୀଳ ଅଗ୍ର 
ବାହାରିବ । 

୬ । ଯେତେବେଳେ ଗ୍ୟାସ୍‌ରେ ବସିଥ୍‌ବା ଡେକ୍ଚିରେ ଥ୍ବା ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ଫୁଟିବାକୁ 
ଆରମ୍ଭ କରିବ ଗ୍ୟାସ୍‌ ସିମ୍‌ କରିଦେବେ । କାହିଁକିନା ଥରେ ଫୁଟିବାକୁ ଆରମ୍ଭ 
କଲେ ଅଛ ତାପ ଦରକାର । ସେଇ ଅବସ୍ଥାରେ ରଖିବାକୁ ହେବ । ଯେତେବେଳେ 
ବେଶି ତାପ ଦରକାର ସେତେବେଳେ Highରେ ରଖିବେ । ସବୁବେଳେ ଛୋଟ 
ବର୍‌ନର ବେଶି ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ | 

୭ । କୌଣସି ଜିନିଷ ଫୁଟିବାକୁ ଆରମ୍ଭ କଲେ ସିମ୍‌କୁ ନେଇ ଆସିବ । କାରଣ ଅଧ୍କା 
ଜାଳ ନଷ୍ଟହୁଏ । ବଡ଼ ବର୍ନରଟିକୁ ଅଯଥା ଜଳେଇ ରଖିଲେ ଅନେକ ଗ୍ୟାସ୍‌ 
ନଷ୍ଟହୁଏ । ବେଶି ଜାଳରେ ତାପମାତ୍ରା ବଢ଼ିବ ନାହିଁ, ଜଳୀୟ ଅଂଶ ବାମ୍ପ 
ଆକାରରେ ନଷ୍ଟହୁଏ । 

୮ । ଚଉଡ଼ାବାଲା ପାତ୍ରରେ ଅଗ୍ନିଶିଖା ନଷ୍ଟ ହୁଏନି । ରାନ୍ଧିଲା ବେଳେ ଅନ୍ଧ ପାଣି 
ବ୍ୟବହାର କରିବେ | ପାଣି ଗାଳିଦେଲେ ଖାଦ୍ୟସାର ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ | 

୯ । ଡାଲି, ଚାଉଳକୁ ରାନ୍ଧିବା ପୂର୍ବରୁ କିଛି ସମୟ ପାଣିରେ ବତୁରେଇ ଦେଲେ ଶୀଘ୍ର 
ହୋଇଯାଏ । 

୧୦ ! ପ୍ରେସର୍‌କୁକରରେ ରାନ୍ଧିବେ । ଅନେକ ସମୟରେ ପ୍ରେସରକୁକରର ଭିତରେ 
ଲାଗିଥ୍ବା ଲବଣଅଂଶ ପାତ୍ର ଭିତରର ପଦାର୍ଥ ସିଝିବା ପାଇଁ ଦରକାର ହେଉଥ୍‌ବା 
ଉତ୍ତାପ ଯୋଗାଣରେ ବାଧା ସୃଷ୍ଟି କରେ । ତେଣୁ ଭିତରପଟ ଭଲରେ ପରିଷ୍କାର 
କରିବେ | 

୧୧ ¦ ରାନ୍ଧିଲାବେଳେ ଢାଙ୍କୁଣୀ ଦେଲେ ଶୀଘ୍ର ରୋଷେଇ ହୋଇଯାଏ । 

୧୨ ! ଗ୍ୟାସ୍‌ ବର୍ନରକୁ ନିୟମିତ ଭାବେ ସଫା କରିବେ । 

ଫ୍ରିଜ୍‌ର ଯତ୍ନ 
ରିଫ୍ିଜରେଟର- ଆଜିକାଲି ଅଧ୍କାଂଶ ପରିବାରରେ ରିଫ୍ମିଜରେଟର, କିନ୍ତୁ 
ବେଳେବେଳେ କେତେକ ଅସୁବିଧା ଦେଖାଯାଏ । 

୧ । ଫ୍ରିଜକୁ ନିହାତି କମ୍‌ରେ କାନ୍ଷଠାରୁ ୬ ଇଞ୍ଚ ଛାଡ଼ି ରଖ୍ବେ । ଏହାଦ୍ଵାରୀ କଂପ୍ରେସର 
ଠିକ୍‌ ଭାରସାମ୍ୟ ରଖ୍ପାରିବ । 

୨। ସପ୍ତାହକୁ ଅରେ ଫ୍ରିଜକୁ ବରଫ ମୁକ୍ତ କରିବା ପାଇଁ ସୁଇଚ୍‌ ବନ୍ଦ କରି ଦିଅନ୍ତୁ । 

“ଗରମ ପାଣିର ବଡ଼ ବଡ଼ ଗିନା ସବୁ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖନ୍ତୁ 
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୫୪ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୩। 


୪। 


୫। 


୬ | 


୭ | 


୮! 


Na: 


୧୦। 


ଫ୍ରିଜ୍‌ ବାରଂବାର ଖୋଲନ୍ତୁ ନାହିଁ । ବେଶୀ ଡେରି ସମୟ ପାଇଁ ଖୋଲି ରଖୁବା 
ଉଚିତ ନୁହେଁ । ଖରାଦିନରେ ବାରଂବାର ଫ୍ରିଜ୍‌ ଖୋଲନ୍ତୁ ନାହିଁ । 
ବାହାରକୁ କିଛି ଦିନ ପାଇଁ ବ୍ରଲିବାକୁ ଗଲେ ଯିବାର ଦିନକ ଆଗରୁ ଫ୍ରିଜ୍‌ ବନ୍ଦ 
କରି ରଖନ୍ତୁ | ଗୋଟିଏ ମାଟି ପାତ୍ରରେ କିଛି ଲୁଣ ଓ କଫି ପାଉଡ଼ର ରଖ୍‌ ଫ୍ରିଜ୍‌ 
ବନ୍ଦ କରି ଦିଅନ୍ତୁ । ଏହା ଫଳରେ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ରହିବ ନାହିଁ 
ଅନେକ ସମୟରେ ରିଫ୍ରିଜରେଟର ଖୁବ୍‌ ଶବ୍ଦ ହୁଏ । ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ପୋଜିସନ୍‌ 
ବଦଳେଇ ଦେଲେ, ଲେଭଲ କରିଦେଲେ କିମ୍ବା ଛୋଟ କାଗଜପଟା ଓ ସୋଲ 
ଠିପି ଦେଇ ସାମାନ୍ୟ ଉଠେଇ ଦେଲେ ଶହ ହୁଏନି । 
ରିଫ୍ରି ଜରେଟର୍‌ର ଖରାପ ଗନ୍ଧ ଦୁର କରିବା ପାଇଁ ଗୋଟିଏ ପ୍ଲେଟ୍‌ରେ 
କୋଇଲାଗୁଣ୍ଡ ରଖିଲେ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଦୂର ହୁଏ । 
ଅନେକ ସମୟରେ ରିଫ୍ରିଜରେଟର୍‌ରେ ଛତୁ ଫୁଟିଲା ପରି ହେଇଥାଏ । ସେ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ଟିକିଏ ପାଣିରେ ଭିନିଗାର ଦେଇ ପୋଛି ଦେଲେ ଛତୁଫୁଟା ଠିକ୍‌ 
ହେଇଯିବ । 
ରିଫ୍ତିଜରେଟର ସଫା କରିବା ପାଇଁ"ଗୋଟିଏ ବେସିନ୍‌ ଉଷୁମ ପାଣିରେ 
ଚାମୁଚାଏ ଖାଇବା ସୋଡ଼ା ପକେଇ ବରଫ ସବ୍ର ଭଲରେ ଘଷିଲା ପରେ 
ସଫାକନାରେ ଏଇ ପାଣି ଦେଇ ଧୋଇ ପୋଛି ନେବେ । ତା'ପରେ ଶୁଖିବା 
ପାଇଁ ଛାଡ଼ି ଦେବେ । ଖଣ୍ଡେ କନାରେ ଟଗ୍ଲଚିସରିନ୍‌ ବ୍ରଡ଼େଇ 
ପୋଛିନେବେ ¦ ଯାହାକିଛି ମଇଳା ଥ୍‌ବ ଛାଡ଼ିଯିବ । ପୁଣି ଯେତେବେଳେ ଡିପ୍ରଷ୍ଠ 
କରିବେ ବରଫ ଖଣ୍ଡ ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ଛାଡ଼ିଯିବ । 

ଶୀଘ୍ର ଡିଫ୍ରଷ୍ଟ ଦରକାର ଥୁଲେ ହେକ୍ଷାର ଦ୍ବାୟରର ଗଉମ୍ପବନ ଟିକିଏ 
ଛାଡ଼ିଦେଲେ ବରଫ ଶୀଘ୍ର ଛାଡ଼ିଯିବ । 

ଡି ପ୍ରଷ୍ଟ କଲାବେଳେ ଗୋଟିଏ ଛୋଟ ତଉଲିଆ ଫୋଲଡ୍‌ କରି ଲଗେଇ 

ଦରଜା ଖୋଲା ରଖିବେ ! 
ଫ୍ରିଜ୍‌ ଓ ଫ୍ରିଜ୍‌ର ଦରଜାରେ କଳା ଛତୁ ଫୁଟିଲା ପରି ହେଲେ ପ୍ରଥମେ ଶୁଖା 
ତଉଲିଆ ସହିତ ଭଲରେ ଘଷି ପୋଛି ଦେବେ । ତା'ପରେ ବେବି ପାଉଡ଼ର 
ଛିଞ୍ଚୁଦେବେ । ଦରକାର ହେଲେ ୨/୩ ଅର କରିନେବେ | ଛତୁ ଫୁଟିବା ଭଲ 
ହୋଇଯିବ ! 
ଆଇସ୍‌ଟ୍ରେ ଅନେକ ସମୟରେ ସହଜରେ ବାହାରେ ନାହିଁ । ଅଠାଳିଆ ହେଇ 
ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ଲାଗିଯାଇଥାଏ । ଏପରିକି ଫ୍ରିଜ୍‌ ବନ୍ଦ କରି ପିଠାପାତିଆ ପ୍ରଭୃତି 
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୧୩ 


୧୪ । 


୧୫ । 


` ୧୬ | 


୧୭ । 
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ସାହାଯ୍ୟରେ ଉଠେଇବାକୁ ହେଇଥାଏ | ସେଥ୍ପାଇଁ ଆଇସ୍ଟ୍ରେ ତଳେ ଗୋଟିଏ 
ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ସିଟ୍‌ ଦେଇ ଆଇସ୍‌ଟ୍ରେ ରଖିବେ ¦ ଖୁବ୍‌ ସହଜରେ ବାହାରିଯିବ । 
କିଚେନ୍‌ ପେପର ଦେଇ ପରିବା ଓ ସାଲାଡ଼ ରଖିଲେ ବେଶ୍‌ ତଟକା ରହେ ! 
କଦଳୀ ରିଫ୍ରିଜରେଟର୍‌ରେ ବେଶି ଦିନ ତଟକା ରହେ । ଉପର ଚୋପାଟା କଳା 
ପଡ଼ିଯାଏ, କିନ୍ତୁ ଭିତରଟା ତଟକା ରହେ । 
ଫ୍ରିଜ୍‌ର ଖୋଲା ଥାକରେ (Rack) ଅନ୍ୟ ପରିବାପତ୍ର ରଖିପାରିବେ । ପରିବା 
ବେଶିଦିନ ରହିବା ତଟକା ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ । ବିନ୍‌, ଫୁଲକୋବି, ଗାକର, 
ବିଟ୍‌, ଦିନକରୁ ୬ଦିନଯାଏ ରହିପାରିବ । ଟମାଟୋ ବାହାରେ ୭ଦିନଯାଏ 
ରହିପାରିବ, କିନ୍ଧ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ୧୫ଦିନ ବେଶ୍‌ ଭଲରେ ରହିବ ! ପିଆଜ ଅନେକ 
ଦିନ ଆରାମରେ ରଖିପାରିବେ ! 
ଲେଟୁସ୍‌ ଓ ଅନ୍ୟ ସବ୍ରଜ ସାଲାଡ଼ ପତ୍ର ବନ୍ଦ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ ବକ୍ସରେ ରଖିଲେ ବେଶି 
ଦିନ ରହିପାରିବ । 
ଚଟକାଥାଳି ଜଲଦି ବରଫ କରିଥାଏ । ବରଫ ଖସେଇବା ଉପାୟ-ଘୋଡ଼େଇ 
ଦେଲେ ଜଲଦି ଡିପ୍ରଷ୍ଠିଂ ହୁଏ । 
ଅଧ୍କାଂଶ ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ ସିଧା ଫ୍ରିଜ୍‌ରୁ କାଢ଼ି କିଛି ସମୟ ବାହାରେ ରଖି ଗରମ 
କଲେ ଭଲ । 
କେକ୍‌, ବ୍ରେଡ୍‌ ପ୍ରଭୃତି-ଡବଲ୍‌ ଲେୟାର କିଚେନ୍‌ ପେପର ଦେଇ ଜଳୀୟ ଅଂଶ 
କମେଇ ନିଅନ୍ତୁ 

ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ଫଳ କିପରି ସାଇତି ରଖ୍ବେ ? 


ତଟକା ଫଳକ୍ର ସାବଧାନରେ ନ ରଖୁ୍‌ଲେ ଦାଗ ହେଇଯାଏ — ପଚା ପଡ଼ିଯାଏ ।! 


ଆମେ ଫଳକୁ ସାଂଗେ ସାଂଗେ ପରିଷ୍ଠାର ଭାବରେ ସାଇତି ରଖୁବା ଦରକାର | ଫଳ ରଖ୍ବା 


ବେଳେ 


ସବୁବେଳେ ବାଛି ରଖ୍ବେ ! ଯେଉଁ ଫଳରେ ଟିକିଏ ଦାଗ ପ୍ରଭୃତି ଥୁବ ସେଇ ଫଳ 


ଭଲ ଫଳ ସହିତ ମିଶିଲେ ଜଲ୍‌ଦି ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଏ । ଫଳକୁ ପ୍ରଥମେ ଭଲରେ ଧୋଇ, ପୋଛି, 


ପଂଖାପ 
ପାଟେ । 


ବନରେ ରଖ୍‌ ତା'ପରେ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖ୍ବେ । କଦଳୀ ରୂମ୍‌ ଟେଚରେଚରରେ ରହିଲେ 
ଖଟାଫଳ ଅଣ୍ଡା ଟେମ୍ପରେଚରରେ ବା ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ନ ଢଙ୍କେଇ ରଖୁଲେ ଭଲ | ଏଗୁଡ଼ିକ 


୨ ସପ୍ତାହ ଭିତରେ ବ୍ୟବହାର କରିନେବେ । ତରଭୁଜ ଖରଭୁଜ ରୂମ୍‌ ଟେମ୍ପରେଚରରେ ରଖୁଲେ 


ଭଲ ! ପ 


ଗୋଟିଏ 


ରେ ନ ଘୋଡ଼େଇ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖ୍ବେ | ସପୁରୀ କାଟିଲା ପରେ ବ୍ୟବହାର କରିଦେବେ । 
ଏୟାର ଟାଇଟ ବୋତଲରେ କଟା ସପୁରୀ ରଖୁଲେ ହୁଏତ ଦିନେ ଦ୍ରଇଦିନ ରହିପାରେ ! 


ଲିଚୁ, କୋଳି, ପିଚେସ ରେଫ୍ରିଜରେଟରରେ ରଖ୍ବେ ନଚେତ୍‌ ପଚିଯିବ । 
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୫୬ /ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


ଶୁଖ୍ଲା ଫଳ — ୪ - ୬ ମାସ ଯାଏ ଭଲରେ ରହିବ ଯଦି ଏୟାର ଟାଇଟ୍‌ 


ବୋତଲରେ ରଖାଯାଏ ! 


୧। 


୨ 1 


୪। 


୫। 


(କ) 
(ଖ) 
(ଗ) 


(ଘ) 
ˆ (ଡ) 


ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ତଟକା ରଖ୍୍‌ବା ପାଇଁ 


ଧନିଆ ପତ୍ରକୁ ତାଜା ରଖ୍ବା ପାଇଁ ଖଣ୍ଡେ କନା ଗୁଡ଼ାଇ ଷ୍ଠିଲ୍‌ ବାଟିରେ ବନ୍ଦ 
କରି ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖ୍‌ ଦେଲେ ଏହା ଦୂଇ ସପ୍ତାହ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ତଟକା ରହିବ । 


ପାଚିଲା କଦଳୀକୁ ଅଧ୍‌କ ଦିନ ଯାଏ ରଖ୍ବାକୁ ଚାହିଲେ ନରମ କନାରେ ଗୁଡ଼ାଇ 
ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖ୍ଲେ ତଟକା ରହିବ, ଦାଗ ପଡ଼ିବନି । 


ଗୋଲାପ ଜାମୁ ଟାଣ ହେଇଥ୍‌ଲେ ସିରା ସହିତ ସାମାନ୍ୟ ଗରମ କଲେ ନରମ 
ହେଇଯିବ । 


ବଟ ଗଜା କରିବା ପାଇଁ ଭଲରେ ବୃଟ ବା ମୁଗକୁ ଧୋଇ ୩ରୁ ୪ ଘଣ୍ଟା ପାଣିରେ 
ବତୁରେଇ ଦେବେ । ତା ପରେ ଗୋଟିଏ କେଜେରୋଲ ଭିତରେ କେତେ ଘଣ୍ଟା 
ରଖ୍ଦେଲେ ଗଜା ହେଇଯିବ । 


ବାସି ରୂଟିକୂ ତଟକା କରିବା ପରି ଚାହିଁଲେ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖ୍‌ ନେବେ । ସକାଳେ 
ପାଣିରେ ବୃଡ଼େଇ ତାୱାରେ ଘୋଡ଼ଣୀ ଦେଇ ଚୂଲିରେ ବସେଇ ଦେବେ । ବେଶ୍‌ 
ତଟକା ରୁଟି ପରି ସୁସ୍ବାଦୁ ଲାଗିବ ! 

ଖାଦ୍ୟ ଜିନିଷ କିପରି ଭଲରେ ସାଇତିବେ 
ଚାଉଳ, ଡାଲି, ବିରି, ମୁଗ ପ୍ରଭୃତି ବନ୍ଦ ଟିଣରେ ରଖିଲେ ଭଲ । କାହିଁକି ନା ମାଟି 
ପାତ୍ରରେ ଓଦା ଓ ଜଳୀୟଅଂଶ ଲାଗି ଶୀଘ୍ର ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । 
ମଇଦା-ଖରାରେ ଦେଇ ଥଶ୍ଡା ହେଲେ ୮ Tight (ପବନ ନପଶିବା ଭଳି ) 
ପଲିଥ୍ନ୍‌ ଅଳିରେ ପୂରେଇ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖିଲେ ଖରାପ ହେବନି । 
ସୁଜି¬ଟିଣରେ ରଖିବା ଆଗରୁ ଭାଜିନେବେ । ତେବେ ବ୍ରାଉନ୍‌ ରଙ୍ଗରୁ କମ୍‌ 
ରଙ୍ଗର ହେବା ପରେ ଅଣ୍ଡା କରି ଟିଣରେ ପୂରେଇ ବନ୍ଦ କରିଦେବେ | 
ତା'ହେଲେ ସୁଜିରେ ପୋକ ହେବନି, ବିଭ୍ଡା ବାନ୍ଧିବନି ଏବଂ ନଷ୍ଟ ମଧ୍ୟ ହେବନି । 
ଆଳୁ, ପିଆଜ-ଗୋଟିଏ ତାରର ଝୁଲାରେ ପୂରେଇ ଶୁଖିଲା ପବନ ଚଳପ୍ରଚଳ 
ହେଉଥ୍‌ବା ଜାଗାରେ ଟଙ୍ଗେଇ ରଖିଲେ ତଟକା ରହିବ-ପଚିବନି ¦ 
ପନିପରିବାଦାଗ ନଥ୍ନ୍ଧା ତଟକା ପରିବା ଅଲଗା ଅଲଗା ପଲିଥ୍‌ନ୍‌ ଥଳିରେ 
ପୂରେଇ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖିବେ ¦ ଶାଗ ବେଶି ଦିନ ରହିବନି, ପଚିଯିବ । 
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୧। 


9 | 


୩ 


୪। 


୫! 
D1 


୭ | 


୮1 


୯ | 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ / ୫୭ 


ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ କେତୋଟି ଜାଣିବା କଥା 
ପାଉଁରୁଟି-ବାସି ପାଉଁରୁଟି ତଟକା କରି ଖାଇବା ପାଇଁ ଗରମ ଓଭନ ବା 
ଗ୍ୟାସରେ ଗରମ କଲେ ତଟକା ହୁଏ କିମ୍ବା ରୁଟି ଉପରେ ଟିକିଏ ଦୁଧ ମାରି 
ଗରମ କଲେ ତଟକା ହୁଏ । 
ମହୁ ବସି ଚିନି ହୋଇଯାଇଥ୍‌ଲେ-ମହୁ ବୋତଲ ଗରମ ପାଣିରେ କିଛି ସମୟ 
ରଖିଦେଲେ ତରଳିଯିବ । 
ଡ୍ର।ଏଡ୍‌ ଫଟ୍‌ (ଶୁଖାଫଳ ) ଛୁରୀ ଓଦ! କରି କାଟିଲେ ବ୍ଲେଡ଼ରେ 
ଲାଗିବନି | ପଲିଥ୍ନ ବ୍ୟାଗରେ ଟିକିଏ ମଇଦାଦେଇ ହଲେଇ କେକରେ 
ମିଶେଇଲେ ଡ୍ରାଏଡ୍‌ ଫୁଟ୍‌ ଭଲରେ ମିଶିଯାଏ |! 
ଅଙ୍ଗୁର, ବିଲାତିବାଇଗଣ, ପିଚ୍‌ ପ୍ରଭୃତିରୁ ଚୋପା ଛଡ଼େଇବା ସହଜ ହେବା “ 
ପାଇଁ ଗୋଟିଏ ବୋତଲରେ ରଖି ଗରମ ପାଣି ଢାଳିବେ । କିଛି ସମୟ 
ଛାଡ଼ିଦେବେ । ଏଥ୍‌ରୁ ଚୋପା ଭଲ ଭାବରେ ଛାଡ଼ିଯିବ । ଭିତରର ମଞ୍ଜି ଓ 
ଟାଣୁଆ ଅଂଶ କାଢ଼ିବାକୁ ଭିତରେ ଖଣ୍ଡେ କଣ୍ଟା ପୂରେଇ ମଞ୍ଜି କାଢ଼ିନେବେ | 
ଷ୍ଟବେରୀ — ଡେମ ଛିଶ୍ଡେଇବା ଆଗରୁ ପାଣିରେ ଧୋଇ ଛଡ଼େଇବେ ! 
ଅଙ୍ଗୁର"ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ କଣ୍ଢଟା ଚାମଚ ଡେମ୍ପରେ ବୁଲେଇଲେ ଭଲଭାବରେ 
ଛାଡ଼ିଯିବ । 
କାଗଜିଲେନ୍ବ କମଳାଲେମ୍ବରଂବେଶି ରସ ପାଇବା ପାଇଁ ଗରମ ପାଣିରେ ୧୫ 
ମିନିଟ୍‌ ପକେଇ ତା'ପରେ ଚିପ୍ରତିଲେ ବେଶ୍‌ ରସ ବାହାରିବ | 

ଠୋପାଏ ଲେମ୍ବୁରସ ପାଇବାକୁ ହେଲେ ଛୋଟ କଣାଟିଏ କରି ରସ 
ଟିକିଏ ବାହାର କରିନେବେ । ତା'ପରେ ଲେମ୍ୁକୁ ଗୁଡ଼େଇ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ 
ରଖିନେବେ । ପରେ ବ୍ୟବହାରରେ ଆସିବ । 
କମଳାଲେମ୍ବୁୁ କାଗଜିଲେମ୍ବୁ ¬ ଚୋପା କୋରିବା ଆଗରୁ ଗ୍ରେଟରକୁ ଥଣ୍ଡା 
ପାଣିରେ ବୃଡ଼େଇ କୋରିବେ । ତା'ହେଲେ ଭଲରେ କୋରି ହେବ । ରସ କାଢ଼ିବା 
ଆଗରୁ କୋରିନେବେ | 
ଫଳରୁ ଚୋପା କାଢ଼ିଦେଲେ ରଙ୍ଗ ବାଦାମୀରଙ୍ଗ ହେଇଯାଏ । ଟିକିଏ ଲେମ୍ବୁରସ 
ଦେଇ ଲୁଣିଆ ପାଣିରେ ବୃଡ଼େଇବେ ! ଖାଇବା ଆଖରୁ ଧୋଇ ଖାଇବେ । 

ଶୀଘ୍ର ଚୋପା ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ କମଳାଲେମ୍ବ କିଛି ସମୟ ଓଭନରେ 
ରଖି ଛଡ଼େଇବେ । 
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୧୦ । 


୧୧ । 


୧୨ । 


୧୩। 


୧୪ { 


୧୫ । 


୧୬ | 


୧୭ । 


୧୮। 


ଲିମ୍ବକଢ଼-ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ଗୋଟିଏ କାଗଜ ଖୋଳରେ ପୂରେଇ ଟଙ୍ଗେଇଦେବେ 
ଓ ହାତରେ ମକଚିଦେଲେ ଛାଡ଼ି ଯିବ । ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖିଲେ ଆପେ ଆପେ 
ଛାଡ଼ିଯିବ । 

ବରଫ ଖଣ୍ଡେ ¬ ବେଶୀ ଦରକାର ଥ୍ଲେ ଆଗରୁ ପଲିଥିନ୍‌ ବ୍ୟାଗ୍୍‌ରେ 
ପୋଦିନାପତ୍ର ବା ଲେମ୍ବୃପତ୍ର ଦେଇ ରଖିବେ । 

ସୁପ୍‌ ଓ ଷ୍ୁରୁ ଚର୍ବି ଅଂଶ କାଢ଼ିବା ପାଇଁ ୪/୫ ଖଣ୍ଡ ବରଫ ପକେଇଦେଲେ ଚର୍ବି 
ବାହାରି ପଡ଼ିବ ! ତା'ପରେ ଗରମ କରି ଖାଇବେ । ଝୋଳ ବହଳିଆ 
କରିନେବେ । 

ଅଣ୍ଡା ପତଳା $! କରିବା ପାଇଁ ଛୁରୀକୁ ବାରମ୍ବାର ଗରମ ପାଣିରେ ପକେଇ 
କାଟିବେ । ତଟକା ପାଉଁରୁଟିକୁ ମଧ୍ଯ । ତାହା ଭାଙ୍ଗି ଯିବନି । ତଟକା ରୁଟି ଟିକିଏ 
ସମୟ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖି କାଟିଲେ କାଟିବା ସହଜ । 

ସସ୍ରେ ଅନେକ ସମୟରେ ସର ପଡ଼ିଯାଏ । ତେଣୁ ଫ୍ରିଜ୍‌ ପେପର ସସ୍‌ ଉପରେ 
ପକେଇଲେ ସର ବସିବନି । ଦୁଧ ସସ୍‌ ଗରମ ପାଣିରେ ରଖିଲେ ଉଷୁମ 
ହେଇଯିବ | 

କଷ୍ଟାର୍ଡ଼ ଉପରେ ସର ନପଡ଼ିବା ପାଇଁ ଚିନି ଟିକିଏ ଛିଞ୍ଚ୍‌ ଦିଅନ୍ତୁ । କଷ୍ଟାଡ଼ ଉପରେ 
ସର ପଡ଼ିବନି । 

ବିସ୍କୁଟଗୁଣ୍ଡ କରିବା ପାଇଁ ଗୋଟିଏ ପଲିଥିନ୍‌ ମୂଣି ବା କାଗଜ ଠୁଙ୍ଗାରେ ପୂରେଇ 
ବେଲଣାକାଠି ଗଡ଼େଇ ଦେଲେ ଚୁର୍ଣ୍ଣ ହେଇଯିବ | ତା'ପରେ ପୂୁଡ଼ିଂ ପାଇଁ 
ବ୍ୟବହାର କରିପାରିବେ ! 

ପଲିଥୁନ୍‌ ଥଳି—ରନ୍ଧା ଘରେ କାମ କଲାବେଳେ ସବ୍ରବେଳେ ପାଖରେ ଗୋଟିଏ 
ପଲିଥୁନ୍‌ ମୁଣି ରଖିଥ୍ବେ । କାହିଁକି ନା ଅଟା ଚକଟା ହାତ ହେଉ ବା ଚକଟା 
ଚକଟି ହାତ ହେଉ ଫୋନ୍‌ ବାଜିଲେ ପଲିଥ୍‌ନ୍‌ ବ୍ୟାଗ୍‌ରେ ହାତରଖି ଫୋନ୍‌ 
ଉଠେ ଇପାରିବେ, ଫ୍ରିଜ୍‌ ଖୋଲି ପାରି ବେ, ଝରକ! କବାଟ ପ୍ରଭୃତି 
ଖୋଲାଖୋଲିରେ ଦାଗ ଲାଗିବନି । ଏପରିକି ବହିପତ୍ର ଉଠାଉଠି କରିପାରିବେ ! 
ମାଛ, ମାଂସ-ମାଛ ବା ମାଂସରେ ମଇଦା ଦେଲ ରାନ୍ଧିବାକୁ ହେଲେ ଗୋଟିଏ 
ପଲିଥ୍ନ୍‌ ବ୍ୟାଗ୍‌ରେ ମଇଦା, ଲୁଣ, ଗୋଲମରିଚ ଗୁଣ୍ଡ ଦେଇ ହଲେଇ ଦେଲେ 
ଭଲରେ ମିଶିଯିବ । 
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୧। 


୨। 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୫୯ 


ବଳିଯାଇଥୁବା ଭାତ 
ବଳିଯାଇଥ୍ବା ଭାତକୁ ଭଲ ଭାବରେ ଚକଟି ପିଆଜ, ଲଙ୍କା, ଅଦା, ପୋଦିନା 
ପତ୍ର ବା ଧନିଆ ପତ୍ର ବା ଭୂରୁସଙ୍ଗ ପତ୍ର, ଲଙ୍କା ପରିମାଣ ଅନୁସାରେ ଦେଇ 
ଚପ୍‌ କରିପାରିବେ । ସସ୍‌ ସହିତ ଗରମ ଗରମ ଅତିଥ୍‌ ଚର୍ଚା ବେଶ୍‌ ଭଲରେ 
ହେବ । 
ଭାତରେ ଲୁଣ ହଳଦୀ ଗୋଳେଇ ଆଳୁ, ପିଆଜ, ଲଙ୍କା ଦେଇ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ଵାଦୁ 
ଫ୍ରାଏଡ଼ ରାଇସ୍‌ ହୋଇପାରିବ । 
କେବଳ କାଗଜିଲେମ୍ବୁ ରସ ଟିକିଏ ଚିପୁଡ଼ି ବଘରା ଭାତ କରିପାରିବେ । 
ସାମାନ୍ୟ ତେନ୍ତୁଳି ମଣ୍ଡ ବଘାରି ତା' ଦେହରେ ମିଶେଇ ତେନ୍ତୁଳି ରସ ଭାତ 
କରିପାରିବେ ! 
ବଘରା ଦହି ସହିତ ମିଶେଇ ଦହନ କରିପାରିବେ ¦ 
ଚକୁଳି ଆଣ ସହିତ ମିଶେଇ ଚଳୁଳି କରିପାରେ 
ରାତିର ବଳିଥ୍ବା ତରକାରି ପ୍ରଭୃତି ପିଆଜ, ଲଙ୍କା, ଫୁଟଣ ଦେଇ ବଘାରି 
ତା'ସହିତ ବଳକା ଭାତକୁ ମି ଶେଇ ବେଶ୍‌ ସୁନ୍ଦର ଖାଦ୍ୟ ତିଆରି କରିପାରିବେ । 
ଦ୍ଧ, ଚିନ ବା ଗୁଡ଼ ଦେଇ ଖିରି କରିପାରିବେ ! ତେଣୁ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ବଳକା ଭୀତ 
ଥୁ୍‌ଲେ ସକାଳର ବେଶ୍‌ ଉପାଦେୟ ଜଳଖିଆ ହୋଇପାରିବ । ଶୀତ ଦିନରେ 
କୋବି, ଗାଜର, ମଟର, ବିଲାତିବାଇଗଣ ଦେଇ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ବାଦୁ ଫ୍ରାଏଡ଼ 
ରାଇସ୍‌ କରିପାରିବେ । କିଛି ନ ଥ୍ଲେ ଭଜା ଚିନାବାଦମ ମଞ୍ଜି ତେଲରେ ଭାଜି 
ଏଇ ଭାତ ସହିତ ମିଶେଇ ବେ ସୁନ୍ଦର ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିପାରିବେ ! କାଜୁ, 
କିସ୍‌ମିସ ତ ଶସ୍ତା ନୁହେଁ, ତେଣୁ ଚିନାବାଦାମ ଦେଇ ସୁସ୍ଵାଦୁ ବଘରା ଭାତ 
କରିପାରିବେ | 
ଫୁଲବଡ଼ିକୁ ଭାଜି ଦରଛେଚା କରି ବଘରା ଭାତ ସହିତ ମିଶେଇ ପାରିବେ । 
ଶୀତ ଦିନରେ ମିଳୁଥ୍ବା ମେଥ୍ଶାଗ ଚୂନି ଚୁନି କାଟି ଭାଜି ମିଶେଇ ପାରିବେ ! 
ଏହ ଉପାଦେୟ ଏବଂ ସୂସ୍ଵାଦ୍ର 

ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ୍‌ 

ରେଫ୍ବିଜିରେଟର ଖରାପ ଥୁଲେ ଭାକୁମ୍‌ ଫ୍ଲାସ୍କରେ ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ୍‌ ରଖିପାରିବେ ! 
ପିକ୍ନିକ୍‌ ପ୍ରଭୃତି ଗଲେ ମଧ୍ୟ ଏହାକୁ ନେଇ ପାରିବେ । 
ଆଇସ୍‌ ଥଳିରେ ବରଫ ପୂରେଇ ତା'ଉପରେ ଆଇସ୍‌ ରଖି ବନ୍ଦ ଟିଣରେ 
ଆଣିଲେ ବେଶ୍‌ ଭଲ ରହିବ । 
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୬୦ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା! 


ମାଛ 
ମାଛକୁ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ସାଇତି ରଖିବାକୁ ହେଳେ ପ୍ରଥମେ ମାଛ ଖଣ୍ଡଗୁଡ଼ିକ ଭଲ କରି 
ଧୋଇନେବେ ଯେପରି ଲାଳୁଆ ଅଂଶ ନଥ୍ବ | ଏଥର ମାଛର ପ୍ରତ୍ୟେକ ଖଣ୍ଡରେ ଲୁଣ 
ମାରି ଛୋଟ ଛୋଟ ପଲିଥ୍‌ନ୍‌ ଥଳିରେ ରବର ବ୍ୟାଣ୍ଡ ଦେଇ, ଥଳିଗୁଡ଼ିକ ଡିପ୍‌-ଫ୍ରିଜରେ 
ରଖିବେ । କାହିଁକି ନା ଗୋଟିଏ ବଡ଼ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ରେ ସବୂଗୁଡ଼ିକ ମାଛ ଏକାଠି ରଖିଲେ 
ରୋଜ ପ୍ୟାକେଟ୍‌ ଖୋଲି ମାଛ କାଢ଼ିଲେ ମାଛର ସ୍ଵାଦ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯିବ ଏବଂ ଶୀଘ୍ର ଖରାପ 
ମଧ୍ଯ ହୋଇଯିବ । ତେଣୁ ପ୍ରତିଦିନ ଚାହିଦା ଅନୁଯାୟୀ ଯେତିକି ଦରକାର ସେତିକି ଛୋଟ 
ଛୋଟ ପ୍ୟାକେଟରେ ପୂରେଇ ଡିପ୍‌ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖିବେ । ଯେତେବେଳେ ଦରକାର ପୂରା 
ପ୍ୟାକେଟ୍ଟଟି ଖୋଲି ବ୍ୟବହାର କରିବେ । କେବଳ ଲୁଣ ନଗୋଳେଇ ତେଲ, ହଳଦୀ, 
ଲୁଣ ଏକାଠି ଗୋଳେଇ ରଖିପାରିବେ । 
ମାଂସ 
ରନ୍ଧା ମାଂସକୁ ୩୪ ଦିନ ରଖିବା ପାଇଁ ଚାହିଁଲେ ମାଂସକୁ ପ୍ରଥମେ ଧୋଇନେବେ | 
ଏଥ୍‌ରେ ଅଳ୍ପ ଅଦା, ପିଆଜ, ରସୁଣ, କଞ୍ଚାଲଙ୍କା ବଟା, ୩ ଚାମଚ ଭିନିଗାର, ଅଛ ଚିନି, 
ସୋରିଷ ତେଲ ଗୋଳେଇ ମିଶେଇ ଦିଅନ୍ତୁ | ଥଣ୍ଡା ହେଲେ ମୁହଁ ବନ୍ଦ ଟିଫିନ୍‌ ଡବାରେ 
ଡିପ୍‌-ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖନ୍ତୁ | ୭ ଦିନ ରଖିଲେ ବି ଖରାପ ହେବନି ବରଂ ସ୍ଵାଦ ଭଲ ହେବ । କିନ୍ତୁ 
ଚାଇନିଜ୍‌ ଡିସ୍‌ ରାନ୍ଧିଲେ ଟିକିଏ ଭିନିଗାର ଗୋଳେଇ ରଖିବେ | ଟେମ୍ପରେଚର୍‌ କଣ୍ଟ୍ରୋଲ 
ନଟ ୫ ବା ତା ଉପରକୁ ଘୂରେଇ ରଖିବେ । 
ଅଣ୍ଡା 

୧। ପଚା ଅଣ୍ଡା ବା ଦୂଷିତ ଅଣ୍ଡା ଟାଇଫଏଡ଼୍‌ ଜମର, ଝାଡ଼ା, ବାନ୍ତି ପ୍ରଭୃତିର କାରଣ ! 
କାହିଁକି ନା ଅଣ୍ଡା ଖୋଳରେ ଯେଉଁ ଟିକି କଣା ଥାଏ ସେଥ୍‌ରେ ଜୀବାଣୁ ଭିତରେ 
ପଶିଯାଆନ୍ତି । 

୨। ବତକ ଅଣ୍ଡା ¬ ବତକ ସନ୍ତସନ୍ତିଆ ଜାଗାରେ ଅଣ୍ଡା ଦେଇଥାଏ । ତେଣୁ ବତକ 
ଅଣ୍ଡାରେ ଜୀବାଣୁ ସହଜରେ ପଶିପାରନ୍ତି ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ ରୋଗର କାରଣ 
ହୋଇଥାଏ । ତେଣୁ ବତକ ଅଣ୍ଡା ପୋଚ୍‌ କରି ଖାଇବା ଅନୁଚିତ | 

୩। ଯେଉଁମାନଙ୍କର ପିତ୍ତ କୋଷଜନିତ ରୋଗ ବା ବେଶି Cholesteral ସେମାନେ 
ଅଣ୍ଡା ଖାଇବ ଅନୁଚିତ | କାରଣ ଅଣ୍ଡାରେ ପ୍ରାୟ ୧୦୦ ମି.ଗ୍ରାମ 
କୋଲେଷ୍ଟରେଲ ଥାଏ ! 

.୪। ଭଲ ଅଣ୍ଡା ପାଣିରେ ବ୍ୁଡ଼େଇଲେ ବଦିଯାଏ | ମାତ୍ର ପଚା ଅଣ୍ଡା ସାଧାରଣତଃ 
ଭାସିଥାଏ । କାରଣ ଏହା ଭିତରେ -ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପ ଏବଂ ଆମୋନିଆ ବାଷ୍ପ 
ନିର୍ଗତ ହୋଇଥାଏ । 
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୫ | 


୬ | 


୭। 


୮ 


Na 


୧୦ | 


୧୧ । 


୧୨ । 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୬୧ 


କଞ୍ଚା ଅଣ୍ଡା ସିଝା ଅଣ୍ଡା ଅପେକ୍ଷା ଅଧୁକ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଏ ବୋଲି ଯେଉଁ ଧାରଣା 
ସେଇଟା ଭୂଲ୍‌ । 


ଅଧା ସିଝା ଅଣ୍ଡା ବା ପୋଚ୍‌ ସହଜରେ ହଜମ ହୁଏ । ଆମଲେଟ୍୍‌୍‌ ବା ତରକାରିର 
ସିଝା ଅଣ୍ଡା ଗୁରୂପାକ । ତେଣୁ ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ଅଧାସିଝ! ବା ପୋଚ ଦେବେ ! 


ଅଣ୍ଡା ସିଝେଇବା ଆଗରୁ ଫ୍ରିଜ୍‌ରୁ କାଢ଼ି ବାହାରେ କିଛି ସମୟ ରଖିଦେବେ । 
ତା'ପରେ ସିଝେଇବେ । ସିଝେଇବା ବେଳେ ନ ଫାଟିବା ପାଇଁ ଚଉଡ଼ା ପଟେ 
ଟିକିଏ ଫୋଡ଼ିଦେଲେ ଭଲ । କିମ୍ବା ଫଟା ପାଣିରେ ଭିନିଗାର ଟିକିଏ ବା ଲୁଣ 
ଟିକିଏ ପକେଇ ଅଣ୍ଡା ସିଝାଇଲେ ଅଣ୍ଡା ଫାଟିବନି । 


ଶକ୍ତ ସିଝା ଅଣ୍ଡାକୁ ଗରମ ଅବସ୍ଥାରେ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ପକେଇଲେ ରଙ୍ଗ 
ବଦଳିବ ନାହିଁ ଏବଂ ଚୋପା ଛାଡ଼ିବା ମଧ୍ୟ ସହଜ | 


ଅଣ୍ଡାର ଧଳା ଓ କେଶର ଅଂଶ କଞ୍ଚା ଅଣ୍ଡାରେ ସୋରିଷ ତେଲ ବୋଳି 
ରଖିଲେ ବାହାରେ ମଧ୍ଧ କିଛି ଦିନ ତଟକା ରହିବ । ଫ୍ରିଜ୍‌ ଖରାପ ଥୁଲେ ଏଇଟା 
ଗୋଟିଏ ସୁବିଧା ଉପାୟ । 


ଅଣ୍ଡା ଫାଟିଥ୍‌ଲେ ଫଟା ଅଂଶକୁ ଗରମ ପାଣି ଚାମଚରେ ଧରି 
ଦେଖେଇବେ । ତା'ପରେ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଗରମ ପାଣିରେ ରଖିବେ | 


ଅଣ୍ଡା ଖୋଳଗୁଡ଼ିକ ଫୋପାଡ଼ି ଦେବେନି । ତାକୁ ଚିତ୍ର କରି ଘରେ ସଜେଇ ପାରନ୍ତି 
କିମ୍ବା ଅଣ୍ଡା ଖୋଳକୁ ଏକାଠି କରି ଗୁଣ୍ଡ କରି ଖତ କରିପାରିବେ | ବେଶ୍‌ ଭଲ 
ସାର । ଅଲଗା କରି କାଢ଼ିବା ପାଇଁ ଗୋଟିଏ ପ୍ଲେଟ୍‌ରେ ଢାଳି କେଶର ଓ ଧଳା 
ନାଳ ଅଂଶ ଅଲଗା ରଖନ୍ତୁ 


ଅଣ୍ଡାକୁ ମାଛ, ପିଆଜ, ଆମ୍ବ, ପଣସ, ପିଜୁଳି ପ୍ରଭୃତି ଠାରୁ ଅଲଗା ରଖିବେ ! 


ନଚେତ୍‌ ଅଣ୍ଡାରେ ଅବା କ୍ଷୁଦ୍ର କଣାଅଂଶ ଏ ସବ୍ରର ଗନ୍ଧ ଭିତରକୁ ନେଇଯିବ । 
ଅଣ୍ଡାର ହଳଦିଆ ଅଂଶକୁ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଢାଳି ରେପଫ୍ରିଜରେଟର୍‌ରେ ରଖିଲେ 
୨୩ ଦିନ ରହିବ । 


ଅଣ୍ଡାକୁ ଛୋଟ ୯ କରିବା ପାଇଁ ଛୁରୀକୁ ବାରମ୍ବାର ଗରମପାଣିରେ ପକେଇ 
କାଟିବେ କିମ୍ବା ୯୮ ଥ୍ଲେ ଭଲ-ନଚେତ୍‌ ଲୁହା ତାରକୁ ଗରମ କରି ଫାଳ 
କରିପାରିବେ । 

ଅଣ୍ଡା ଭାଙ୍ଗି ଘରେ ପଡ଼ିଗଲେ ଲୁଣ ଭଲଭାବରେ ବିଞ୍ଚି ଅଧଘଞ୍ଟା ଖଣ୍ଡେ ଛାଡ଼ି 
ଦିଅନ୍ତୁ । ତା'ପରେ ପୋଛି ନେବେ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୬୨ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାର୍ଣିବା କଥା 


୧୩॥। 


୧୪ । 


୧୫। 


୧୬D 


୧୭। 


୧୮। 


୧୯ | 


୨୧। 


୨୨। 


ଅଣ୍ଡା ପ୍ୟାନରେ ଘିଅ ଦେବା ଆଗରୁ ସାଧୀରଣତଃ ଅଟା କି ମଲଦା ଟିକିଏ 
ଛୁଞ୍ଚ୍‌ ତା'ପରେ ବଟର ଦେବେ । ଖୁବ୍‌ ସହଜରେ ଚିକିଟା ଛାଡ଼ିଯିବ । 


ଅଣ୍ଡାଓଅନେକ ସମୟରେ ଅଣ୍ଡାର ଧଳା ନାଳ ଅଂଶଟି କାମରେ ଲାଗିଯାଏ ଓ 
କେଶର ବଳି ପଡ଼େ । କେଶରଗୁଡ଼ିକୁ ଏକାଦିନରେ ତ କିଏ କିଛି 
କରିପାରିବନି | ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ସେହି କେଶରଗୁଡ଼ିକୁ ଗୋଟିଏ କାଚଗ୍ନାସ୍‌ରେ 
ରଖନ୍ତୁ । ଥଣ୍ଡା ପାଣି ପୂରେଇ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖି ଦିଅନ୍ତୁ । ଧୀରେ ଧୀରେ ପାଣି 
ଫୋପାଡ଼ି ଯେତେବେଳେ ଦରକାର, କେଶର କାଢ଼ି ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ । ବେଶ୍‌ 
କିଛିଦିନ ରହିଯିବ । 

ଅଣ୍ଡା ସିଝାଇଲା ବେଳେ ଅନେକ ସମୟରେ ଫାଟି ଅଣ୍ଡୀର ଅଂଶ ପାଣିରେ ଭାସେ । 
ସେଥ୍ପାଇଁ ସିଝେଇବା ବେଳେ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଟିକିଏ ଲୁଣ ଦେଇ ଅଣ୍ଡା ସିଝେଇଲେ 
ଅଣ୍ଡା ଫାଟିବନି ଓ ଖଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡ ହେଇଯିବନି ! 


ଅଣ୍ଡାରୁ ଭଲରେ ଚୋପା ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ହେଲେ ଗରମ ଅଣ୍ଡାକୁ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ 
ରଖିଦିଅନ୍ତୁଓଚୋପା କେଡ଼େ ସୁନ୍ଦର ଗୋଟାଳିଆ ହୋଇ ଛାଡ଼ିଯିବ । 


ସିଝା ଅଣ୍ଡାକୁ ଭଲଭାବରେ ଚାଟିବାକୁ ହେଲେ ସୂତା ଦେଇ କାଟିଦେଲେ ଭଲରେ 
କାଟି ହେଇଯିବ । 


ଅଣ୍ଡା ବ୍ୟବହାର କରିବାର ଅଧଘଣ୍ଟା ଆଗରୁ ରିଫ୍ମିଜରେଟରୁ କାଡ଼ି ଦେବେ । 
ତା ହେଲେ ଯେ କୌଣସି ନPreparetion ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିବେ ସୁରୁଖୁରୁରେ 
ହେଇଯିବ । 


ଗୁଣ୍ଡ ଲୁଣ ଉପରେ ଅଣ୍ଡା ରଖ୍ଲେ ଅଭ୍ଡା ନଷ୍ଟ ନ ହେଇ ଅଧକ ଦିନ ସତେଜ 
ରହେ | 


ଅଣ୍ଡା ¬ ସାମାନ୍ୟ ଫାଟି ଯାଇଥ୍‌ବା ଅଣ୍ଡା ଦେହରେ ସେଲୋଟେପ୍‌ ଲଗାଇ ଅଧ୍କ 
ଦିନ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସୁରକ୍ଷିତ ରଖା ଯାଇପାରେ । 


ଅଣ୍ଡା ସିଝେଇଲା ବେଳେ ପାଣିରେ ଅନ୍ଧ ଲୁଣ ଦେଇ ସିଝେଇବେ । ତେବେ 
ଅଣ୍ଡାରୁ ଚୋପୀ ସହଜରେ ବାହାରିଯିବ । 


ଫ୍ରିଜରୁ ଅଣ୍ଡା ବାହାର କରି ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ନ ଫେଣ୍ଢି କିଛି ସମୟ ରଖ୍‌ ଫେଣ୍ଟନ୍ତ, 
ଫେଣ ଭଲ ହେବ । 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୬୩ 


ଆଳୁ 

କାଟିବା ପରେ ଅଣ୍ଡା ଲୁଣ ପାଣିରେ ପକେଇଲେ ଆଳୁର ରଙ୍ଗ ଖରାପ ହୁଏନି ! 
ପୁରୁଣା ଆଳୁ ରଙ୍ଗ ଏତେ ଭଲ ଦିଶେନି, ତେଣୁ ପାଣି ଫୁଟିବା ପରେ 
କେତେଠୋପା ଭିନିଗାର ପକେଇଦେଲେ ଭଲ ରଙ୍ଗ ଆସିଯିବ । 
ଆଳୁ ପୋଡ଼ିବା ସମୟ କମ୍‌ କରିବା ପାଇଁ ପ୍ରଥମ ୫ ମିନିଟ୍‌ ଆଳୁକୁ ସିଝେଇ 
ନିଅନ୍ତୁ । ତା'ପରେ ଆଳୁ ମଝିକୁ କାଠି ବା କଣ୍ଟା ସାହାଯ୍ୟରେ ଫୋଡ଼ି ଆଳୁ 
ଚୋପାରେ ଟିକିଏ ଲହୁଣୀ ଓ ଲୁଣହାତ ମାରି ପୋଡ଼ିଦେଲେ ଜଲଦି ପୋଡ଼ି 
ହୋଇଯିବ । 
ପ୍ରଥମେ ପନିକିରେ ଆଳୁ କାଟିଲେ ପନିକି ବେଶ୍‌ ଦାତୂୁଆ ହୋଇଯାଏ ଓ ଅନ୍ୟ 
ପରିବା କାଟିବାରେ ସୁବିଧା ହୁଏ ! 
ଯେ କୌଣସି ତରକାରି ବା ଡାଲି ଲୁଣିଆ ହେଇଥ୍‌ଲେ ସିଝା ଆଳୁ କେଇଖଣ୍ଡ 
ପକେଇ ଦେଲ ଲୁଣ ଅଂଶ ଟାଣି ନିଏ । 
ଆଳୁଚିପ୍‌୍ସ ସିଝେଇବାବେଳେ ସେଥ୍‌ରେ ଟିକେ ଲୁଣ ଦେଇ ସିଝେଇବେ । 
ତା” ହେଲେ ଶୁଖିଗଲେ ବେଶ୍‌ ମୁସୁମୁସିଆ ହେବ । 

ତରକାରି ଖୋଳ 
ତରକାରିର ଝୋଳ ପାଣିଆ ହେଇଥ୍‌ଲେ ବହଳିଆ ହେବା ପାଇଁ କର୍ନଫ୍ଲେକ୍ସ 
ଓ ଦୁଧ ଗୋଳେଇ ଓହ୍ଲେଇବା ଆଗରୁ ଦିଅନ୍ତୁ । ବେଶ୍‌ ବହଳିଆ ଓ ସୂୁସ୍ପାଦ୍ର 
ଖୋଳ ହେବ । 
ବେସନକୁ ସାମାନ୍ୟ ତେଲରେ ଭାଜି ପାଣି ଗୋଳେଇ ଖୋଳରେ ମିଶେଇ 
ପାରନ୍ତି । 
ଦୁଧ ଓ ମଇଦା ଭଲରେ ଗୋଳେଇ ଝୋଳରେ ମିଶେଇ ପାରନ୍ତି । 
କିଛି ନଥ୍‌ଲେ ଗ୍ରେଟରରେ ଆଳୁ କୋରି ଝୋଳରେ ମିଶେଇ ଦିଅନ୍ତୁ । ବହଳିଆ 
ଓ ସୁସ୍ଵାଦ୍ର ହେବ । 
କର୍ନଫ୍ଲେକ୍ସ ମଧ୍ଯ ଦୁଧରେ ଗୋଳେଇ ଦେଲେ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଓ ବହଳିଆ ହେବ । 
ସୁଜି ସାମାନ୍ୟ ଘିଅରେ ଭାଜି ପାଣିରେ ଗୋଳେଇ ଦେଇ ପାରନ୍ତି ବା ଦୂଧରେ 
ମିଶେଇ ଦେଇ ପାରନ୍ତି । 
କାକର , କିସ୍ମିସ୍‌ ବାଟି ଓହ୍ଲେଇଲ।ବେଳେ ଗରମ ମସଲା ସହିତ ଦେଲେ 
ତରକାରି ସୁଆଦିଆ ହେବ । 
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୬୪ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୮। ଚିନାବାଦାମ ଭାଜି ସେଇ ଗୁଣ୍ଡ ଝୋଳରେ ଦେଲେ ଝୋଳ ସୁଆଦିଆ ହେବ । 
୯ । ମୁଗ ବା ମସୁର ଡାଲିର ତଳତଳିଆ ବହଳିଆ ଅଂଶ ଦେଇ ପାରନ୍ତି 


୧। 
9! 
୩ 


୧! 


୨ । 
୩। 
୪। 
୫। 


୧। 
୨ {1 
୩ 
୪ 


୫! 
Dl 


ଆଳୁ, କାକୁଡ଼ି ପିଲର 
ଛେନା ସ୍ୟାଣ୍ଡଉଇଚ୍‌ ପାଇଁ ପତଳା କରିପାରିବେ ଏବଂ ସାଲାଡ଼ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ । 
ଲେମ୍ବୁ ଓ କମଳାଲେମ୍ବୁର ଚୋପା ଛଡ଼େଇ ପାରିବେ । 
ମଖନକୁ ପତଳା କରିପାରିବେ | ପ୍ରଥମେ ମଖନକୁ ରେଫ୍ରିଜେରେଟରେ ରଖି 
ପରେ କରିବେ | 

କଇଁଚି 

କଇଁଚି-ଆମର ଧାରଣା କଇଁଚି କେବଳ ସିଲାଇ କଟାକଟିରେ ଲାଗେ, କିନ୍ତୁ 
ବେଶ୍‌ ଆରାମରେ ଶାଗ କାଟିପାରିବେ । ବିଶେଷରେ ପୋଦିନା, ଧଣିଆପତ 
ଟୁକ୍ରରା କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 
ଝୁଡ଼ଙ୍ଗ ଛୁଇଁ, ପିଆଜ ଶଞ୍ଢା ପ୍ରଭୃତି ବେଶ୍‌ ଭଲରେ କାଟିପାରିବେ । 
ପୋଇଡଙ୍କ ଛୋଟ ଛୋଟ କରି କାଟିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ ¦! 
ଡେମ୍ବ ଥୁବା ପନିପରିବା ଛୋଟେଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 
କେକ୍‌ରୁ, ପାଇଡିସ୍୍‌ରୁ ଅଧ୍କ ଚର୍ବି ଅଂଶ ବାହାର କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 

ରୋଷାଇ ଟିପ୍ପଚୀ 
ଛେନା ପାଣି ଅଟା ଚକଟିବାରେ ବ୍ୟବହାର କଲେ ଅଟା ନରମ ହେବ । କିମ୍ବା 
ତରକାରିରେ ବ୍ୟବହାର କରି ପାରନ୍ତି ¦ 
ବଳିଥୁବା ସ୍ୟାଣ୍ଡଭଉଇଚକୁ ଛୋଟ ଖଣ୍ଡ କରି କାଟି ବେସନରେ ବ୍ରଡ଼େଇ ଚାଙ୍କି 
ନେବେ । ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ଵାଦୁ ପକୋଡ଼ି ହେବ । 
ପିଆଜ ଭାଜିବା ଆଗରୁ — କଟା ପିଆଜ ଅଧଘଣ୍ଟା ଦହିରେ ବୃଡ଼େଇ ଭାଜିବେ- 
ଖାଦ୍ୟର ସ୍ଵାଦ ବଢ଼ିବ । 


ଦହିରେ ନଡ଼ିଆ ଖଣ୍ଡ କାଟି ପକେଇଲେ ଦହି ବେଶ୍‌ ତଟକା ରହିବ । 


ତେଲରେ ସାମାନ୍ୟ ହଳଦୀଗୁଣ୍ଡ ପକେଇ ମାଛ ଭାଜିଲେ ତେଲ ଛିଟିକିବନି । 
ଘିଅ ମାରିଲା ବେଳେ ଅନେକ ସମୟରେ କୋରୁଅ ପୋଡ଼ି ଡେକ୍‌ଚିକୁ କଳା 
କରିଦିଏ । କଳା ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ଅଳ୍ପ ଲୁଣ ଦେଇ ପାଣି ସେଇ ଡେକ୍ଚିରେ 
ଫୁଟେଇ ଦିଅନ୍ତୁ । ପୋଡ଼ା ଛ ଡ଼େଇବା ପାଇଁ ସୁବିଧା ହେବ । ଞିଷଧ କରିକୁ ନ 
ଫୋପାଡ଼ି ବାସନ ମଜାରେ ଲଗାନ୍ତୁ ¦ ବାସନ ଚକ୍‌ ଚକ୍‌ ରହିବ । 
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୭ | 


୮! 


୯ । 


୧୦ | 


୧୧ 


୧୨ । 


୧୩। 


୧୪। 
୧୫। 


୧୬ । 


୧୭। 


୧୮। 


୧୯ | 


9୦] 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ଫଟନାୟକ/ ୬୫ 
ଯେଉଁ ଡବାରେ ବାଦାମ ରଖ୍ବେ ସେ ଡବାରେ ଚିନି ଛିଂଚି ରଖୁଲେ ବାଦାମ 
ଭଲ ରହେ ¦ 


ରୁଟି ବାହାରେ ରହି ଟାଣ ବା ଶୁଖ୍ଲା ହେଇଥ୍ଲେ-ପ୍ରେସର କୁକରରେ ରଖ୍‌ 
ଢାଙ୍କି ଦିଅନ୍ତୁ । ସାମାନ୍ୟ ଉଷ୍ମ ହେଲେ ନରମ ହେଇଯିବ । 

ସେଓ କାଟି ରଖ୍ଦେଲା ପରେ ତାର ରଙ୍ଗ ବଦଳିଯାଏ । ସେଥ୍‌ରେ ସାମାନ୍ୟ 
ଲୁଣ ଛିଂଚି ଦେଲେ ରଙ୍ଗ ଏତେ ବଦଳିବ ନାହିଁ | ସେଓର ସ୍ଵାଦ ମଧ୍ଯ ବଢ଼ିବ । 

ଗରମ ପାଣି ଚା କେଟଲିରେ ଢାଳି ସେଥୁରେ ପତ୍ର ଚା ପକେଇବା ସହିତ ଖଣ୍ଡେ 
ଛୋଟ ଲେମ୍ବୁ ଚୋପା ପକାନ୍ତୁ । ଦେଖ୍ବେ “ଚା” ର ବାସ୍ଵା ବେଶ୍‌ ଭଲ ହେବ ! 


ଗହମ ଅଟା ପେଷିବା ବେଳେ ତା ସହିତ ବ୍ରଟଡାଲି, ମୁଗଡାଲି, ମେଥ୍‌ ଓ 
ସୋୟାବିନ୍‌ ସାମାନ୍ୟ ପକେଇ ଅଟା ଚୂରି ଦିଅନ୍ତୁ । କେବଳ ରୂଟିର ସ୍ଵାଦ 
ବଢ଼େଇବ ନାହିଁ ଏହା ଶରୀର ଉପଯୋଗ ପୁଷ୍ଠିକର ! 


ପିଆଜକୁ କିଛି ସମୟ ଅଣ୍ଡା ପାଣିରେ ରଖ୍‌ କାଟିଲେ ଆଖୁରୁ ପାଣି ବାହାରିବ 
ନାହିଁ ବା ଆଖୁ ପୋଡ଼ିବ ନାହିଁ । 

ଆମଲେଟ କଲାବେଳେ ସାମାନ୍ୟ ଦୁଧ ବା ଦହି ଦେଇ ଫେଣ୍ଟିଲେ ଆମଲେଟ୍୍‌ 
ଫୁଲେ ଓ ସ୍ବାଦିଷ୍ଟ ହୁଏ । 

ଅମୃତଭଣ୍ଡା ଖାଦ୍ୟ ହଜମରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ | 


କଦଳୀ ଭଜା ମୁସ୍‌ମୁସିଆ କରିବା ପାଇଁ ସେଥ୍‌ରେ ମଇଦା ଟିକିଏ ଦେଇ ତା 
ପରେ ବେସନରେ ବ୍ରଡ଼େଇ ଭାଜିବ । 


ଗରମ ମିଠା ଥଣ୍ଡା ହେଲା ବେଳକୁ ନ ଲାଗିଯିବା ପାଇଁ ଗରମ ଅବସ୍ଥାରେ କର୍ଣ୍ଣ 
ଫ୍ଲୱାର ମିଠାରେ ଛିଂଚି ଦେଲେ ମିଠା ଗୋଟି ଗୋଟି ରହିବ । 


ଷ୍ଟିଲ୍‌ ବାସନରେ ଲାଗିଥ୍‌ବା ଷ୍ଟିକର ଅନେକ ସମୟରେ ସହଜରେ ଛାଡ଼େନି । 
୨/୩ ସେକେଣ୍ଡ ବାସନକୁ ଗରମ କରିଦେଲେ ଷ୍ଟିକର ଛାଡ଼ିଯିବ । 


କଦଳୀ କାଟିବା ବେଳେ ଛୁରୀକୁ ଲେମ୍ବୁ ରସରେ ବୁଡ଼େଇ କାଟିଲେ କଦଳୀ 
କଳା ରଙ୍ଗ ପଡ଼ିବନି । 

କଲରାର ପିତା ଅଂଶ କମେଇବାକୁ ସେହି ଭଜା ବା ତରକାରିରେ ମେଥ୍‌ଗୁଣ୍ଡ 
ପକାନ୍ତୁ ! ପିତା ଅଂଶ କମିଯିବ । 

ଫୁଲକୋବିର ଗନ୍ଧ ଦୂର କରିବା ପାଇଁ ସେଥ୍‌ରେ ଅଦା ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ । 
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୨୧। 


ସୁଜି ଉପମା ତିଆରି କରିବା ବେଳେ ସେଥ୍‌ରେ ଆଚାର ମସଲା ପକାନ୍ଧ ¦ ସ୍ଵାଦ 


୨୨ । 


୨୩ । 


୨୪ । 


୨୫ । 


୨୬। 


୨୭ ¡ 


୨୮॥। 


୨୯। 


୩୦ । 


୩୧ । 


୩୨ । 


୩୩ । 


ବେଶ୍‌ ବଢ଼ିଯିବ । 


ମହୁ ପୂରୁଣା ହେଲେ ବସିଯାଏ, ସହଜରେ ବାହାରେ ନାହିଁ । ତାକୁ ଉଷୁମ 
ପାଣିରେ କିଛି ସମୟ ବସେଇଲେ ତରଳିଯିବ ! 


ଆଳୁ ଚିପ୍ସକୁ ଭାଜିବା ସମୟରେ ତା ଉପରେ ସାମାନ୍ୟ ବେସନ ଛିଞ୍ଚି ଦେବେ 


ଦେଖ୍ବେ ବେଶ୍‌ କୁଡ଼ମୁଡ଼ିଆ ହେବ । 


ଢୋକଲା ତିଆରି କରିବା ସମୟରେ ସେ ମିଶ୍ରଣରେ ଗରମ ତେଲ ପକେଇ 
ଦେଲେ ଢୋକଲା ନରମ ହେବ ଏବଂ କଣା କଣା ହେବ । 


ମିଠା ଆମ୍ଭ ଆଚାରରେ ଛୋଟ ଖଣ୍ଡ ଅଦା କାଟି ପକେଇଲେ ଆଚାରର ସ୍ଵାଦ 
ବଢ଼ିବ ଓ ବାସ୍ପା ଭଲ ରହିବ । ଆତ୍ବମକଷିଆ ଅଦା କାଟି ପକେଇଲେ ଆହୁରି 
ସ୍ଵାଦ ବଢ଼ିବ । 


ନୂଆ ଚାଉଳରେ ଲୁଣ ମୁଣ୍ଡା ରଖ୍ଲେ ସେଥୂରେ ପୋକ ହେବନି । 


ଡାଲି ରାନ୍ଧିବା ବେଳେ ୧ ଚାମଚ ଘିଅ କି ତେଲ ସେଥୁରେ ଦେବେ । ରାନ୍ଧିବା 
ସମୟ କମିଯିବ ଏବଂ ପାଣି ମଧ୍ଯ ଉତ୍କରିବନି । 


Hard water ପାଇଁ ଅନେକ ସମୟରେ ବାସନରେ ଧଳା Diposit ଓ 
ଦାଗ ପଡ଼ିଯାଏ ! ଗରମ ଭିନିଗାର ବାସନରେ ଦେଇ ଘଷିଲେ ଦାଗ ଛାଡ଼ିଯିବ । 


ଘିଅକୁ ବାସନାଯୁକ୍ତ ଓ ଖାଣ୍ଟି କରିବା ପାଇଁ ଘିଅରେ ସାମାନ୍ୟ ପାଣି ଦେଇ 
ଫୁଟେଇ ଦିଅନ୍ତୁ । କୋରୂଅ ତଳେ ବସିଯିବ । 


ଟମାଟୋ ବା ଗ୍ରିନ୍‌-ପି ସୁପ୍କୁ ବହଳିଆ କରିବା ପାଇଁ ତା ଦେହରେ ମାକାରୋନି 
ଖଣ୍ଡ ପଢେଇ ଫୁଟେଇ ଦେଲେ ବହଳିଆ ହେଇଯିବ ! 


ଫୁଲକୋବି ବେକ୍‌ କରିବା ଆଗରୁ ପାଉଁରୁଟି ଗୁଣ୍ଡ ଦେଇ ତା ଉପରେ ହ୍ଵାଇଟ୍‌ 
ସସ୍‌ ଢାଳି ଦେବେ ତେବେ ସ୍ବାଦ ବଢ଼ିବ । 


ତରକାରିରେ ଅତ୍ୟଧ୍କ ଲୁଣ ହେଲେ ¬ ଅଟା ଚକଟା ଗୁଳାକୁ ତରକାରି ବା 
ଡାଲିରେ ୧ ୦ରୁ ୧୫ ମିନିଟ୍‌ ରଖ୍ଲେ ଲୁଣ ସବୁ ଟାଣି ନେବ । 


ତେନ୍ତୁଳି ରସ ବାହାର କରିବାର ସହଜ ଉପାୟ ¬ ଗରମ ପାଣିରେ ତେନ୍ତୁଳି 
ଭିଜେଇ ଦେଲେ ସହଜରେ ରସ ବାହରିଯିବ । 
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୩୪ ! 


୩୫ | 


୩୯ । 


୪୦ । 


୪୧ । 


୪୨। 


୪୩ । 


୪୪। 


୪୫ । 


୪୬ । 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ / ୬୭ 


ଛୁଙ୍କର ବାସ୍ଵା କମେଇବା ପାଇଁ ¬ ଫୁଟଣ ଲଙ୍କା ପକେଇଲା ପରେ ଚିମୁଟେ 
ଲୁଣ ପକେଇ ଦେଲେ ଲଙ୍କା ଭଜାର ବାସ୍ବା କମିଯିବ ! 

ଭାତ ରାନ୍ଧିଲା ବେଳେ ଗୋଟିଏ ଚାମଚ କାଗଜିଲେମ୍ବ୍‌ ରସ ପକେଇ ଦେଲେ 
ଭାତ ସଫା ରହିବ ଓ ଗୋଟି ଗୋଟି ରହିବ ! 

କଫିର ବାସ୍ମା ଠିକ୍‌ ରଖୁବା ପାଇଁ ଚିମୁଟାଏ ଲୁଣ ପକେଇଲେ ବାସ୍କା ଭଲ ରହେ | 
ରୁଟି ତିଆରି କରିବା ପରେ ସାମାନ୍ୟ ଲେମ୍ବୁରସ ତାୱାରେ ଘଷି ଦେଲେ ତାୱା 
ପରିଷ୍କାର ହେଇଯାଏ । 

ପ୍ରେସର କୁକରର ରବର ଢ଼ିଲା ହେଲେ ତାକୁ ପ୍ରେସର କୁକର ଢ଼ାଙ୍କୁଣାରୁ କାଢ଼ି 
ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ କିଛି ସମୟ ରଖ୍ଦେଲେ ସେଇଟି ପୂର୍ବପରି କାମ କରିବ । ନୂଆ ପରି 
ଏଇଟା କାମ କରିବ । 

ଅଟା ଚକଟି ସାରିବା ପରେ ତା ଉପରେ ସାମାନ୍ୟ ଘିଅ ଲେସି ରଖୁଲେ ଶୁଖୁବନି | - 
ରିଫାଇନ୍‌ ତେଲ ମଧ୍ଯ ଘଷି ରଖ୍‌ ପାରନ୍ତି । ଏହାଦ୍ଵାରୀ ବାହାରର ଜୀବାଣୁ ପାହା 
ଅଟାକୁ ନଷ୍ଟ କରୁଥାଏ ପ୍ରବେଶ କରିପାରିବନି । 

ରନ୍ଧା ସରିବା ପରେ ଗ୍ୟାସ ଚୂଲି ପରିଷ୍କାର ପାଇଁ ସାମାନ୍ୟ ଲୁଣ ଦେଇ ଚୂଲିକୁ 
ଘଷିଲେ ଚୂଲିର ଚକ୍‌ ରହେ | ନଷ୍ଟ ହୁଏନି । 

ପୁଡିଂ ତିଆରି କରିବା ପରେ ତାର ବାସ୍ମା ଭଲ ରଖ୍ବାକୁ ଲେମ୍ବରସ ସାମାନ୍ୟ 
ଚିପୁଡ଼ି ଦେବେ । 

ଫୁଲକୋବିର ଗଂଧ ଦୂର କରିବା ପାଇଁ ରାନ୍ଧିବା ବେଳେ ଅଦା ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ । 
ଗଂଧ ମରିଯିବ । 

ମାଛ ଭାଜିବା ପୂର୍ବରୁ ସେଥ୍‌ରେ କିଛି ଭିନେଗାର ମିଶାଇ ଭାଜିଲେ ମାଛ ଭାଙ୍ଗି 
ଯାଏ ନାହିଁ । 

ପିଆଜ ବେଶୀ କାଟିବାକୁ ଥୁଲେ ପ୍ରଥମେ ଗୋଟିଏ ପିଆଜକୁ ପନିକି ଉପରେ 
ଅଳ୍ପ କାଟି ରଖୁ ଦେଲେ ଆଖିରୁ ପାଣି ଗଡ଼େ ନାହିଁ । 

ନଡ଼ିଆକୁ ସମାନ ଭାବରେ ଫାଳ କରିବାକୁ ହେଲେ ଅଧୀ ଅଂଶ ପାଣିରେ କିଛି 
ସମୟ ବୁଡ଼େଇ ଭାଙ୍ଗିଲେ ତାହା ସମାନ ହେଇଥାଏ । 

ମାଂସକୁ ଧୋଇ ଲୁଣ, ହଳଦୀ ଏବଂ ଅଛ ତେଲ ଦେଇ ଭଲ ଭାବରେ ଗୋଳେଇ 
କିଛି ସମୟ ରଖ୍‌ଦେଲେ ମାଂସ ନରମ ହୁଏ ଏବଂ ଆମିଷ ଗନ୍ଧ ଦୂର ହୁଏ । 
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୬୮ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୪୭ | 


୪୮। 


୪୯। 


୫୦! 


୫୧ । 


୫୨ । 


୫୩ 


୫୪ । 


୫୫ । 


୫୬ 1 


୫୭ । 


ଯଦି ଘରେ ଫ୍ରିଜ୍‌ ନାହିଁ ତେବେ ପରିବାଗୁଡ଼ାକୁ ତଟକା ରଖ୍ବାକୁ ହେଲେ ବଡ଼ 
ପଲିଥୂନ୍‌ରେ ପରିବା କିମ୍ବା ଶାଗ ପୁରେଇ ମୁହଁ ବନ୍ଦ କରି ରଖନ୍ତୁ । ପ୍ରତିଦିନ 
ପଲିଥ୍ନ୍‌ ଓଲଟାଇ ରଖ୍ଲେ ଏକ ସପ୍ତାହ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ପରିବା ତଟକା ରହିବ । 
ଲେମ୍ବ ¬ ଶୁଖା ଲେମ୍ବୁ ବା କମଳା ଲେମ୍ବୁକୁ ପୋଡ଼ିଦେଲେ ଘରର ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ନଷ୍ଟ 
ହୁଏ । ଚୋପାକ୍ର ନ ଫୋପାଡ଼ି ଜୋତା ଉପରେ ରଗଡ଼ି ଅଛ ସମୟ ଖରାରେ 
ରଖନ୍ତୁ ¦ ତା'ପରେ ପଲିସ୍‌ କଲେ ଜୋତାର ରଙ୍ଗ ଚମକି ଉଠିବ । 


ଆଚାର — ବହୁତ ଦିନ ରହିଯାଇଥ୍‌ଲେ ତାର ସ୍ଵାଦ କମିଯାଏ ! ସେଥ୍ରେ କିଛି 
ଭିନିଗାର ମିଶେଇ ଦିଅନ୍ତ, ସ୍ଵାଦିଷ୍ଟ ହେବା ସହିତ ଆଚାର ବେଶ୍‌ କିଛି ଦିନ 
ରହିବ । 

ଗୁଆଘିଅ ¬ ସେଥ୍‌ରେ ସୈନ୍ଧବ ଲୁଣ ପକାଇ ରଖ୍ଲେ ସୁଗନ୍ଧ ଠିକ୍‌ ସେହିପରି 
ରହିବ । ଘିଅ ମଧ୍ଯ ଖରୀପ ହେବ ନାହିଁ । 

ଚିନି ¬ ଚିନିରେ ୫/୬ ଟି ଲବଙ୍ଗ ମିଶାଇ ରଖ୍ଲେ ପିମ୍ପୁଡ଼ି, ଜନ୍ଦା ଲାଗିବ 
ନାହିଁ | 

ରନ୍ଧାଘର ¬ ଝରକା ପାଖରେ ଦୁଇ ଚାରିଟା ପୋଦିନା ପତ୍ର ଡାଳ ଝୁଲାଇ ଦିଅନ୍ତୁ 
ମାଛି ଆଉ ଆସିବେ ନାହିଁ |. 

ଲୁହା ବାସନରେ ମଟର ବା ବଟ ଭିଜେଇଲେ ଶୀଘ୍ର ଭିଜିଯାଏ | ଲୁହା ବାସନ 
ନ ଥୁଲେ ପିଠା ଖଡ଼ିକା ବା ଚିମୁଟା ପତ୍ରରେ ବୃଡ଼େଇ ଦେଲେ ଶୀଘ୍ର ଭିଜିବ । 
ରକ୍ତ ଛିଟା ଛଡ଼ାଇବା ପାଇଁ ଲୁଣମିଶା ପାଣି ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ, ଦାଗ ଶୀଘ୍ର 
ଛାଡ଼ିବ । 

କଡ଼େଇ ଓ ତାୱ!ରେ ତେଲ ଘିଅ ନ ଲାଗିବା ପାଇଁ ସେଥ୍‌ରେ ଲୁଣ ଭାଜି ନିଅନ୍ତୁ, 
ତା ପରେ ରାନ୍ଧନ୍ତୁ ଠିକ୍‌ ନନ୍‌ ଷ୍ଟିକ୍‌ ପରି ରହିବ ! 

ପ୍ରେସର କୁକରର ରବର ଢ଼ିଲା ହେଇ ଯାଇଥୂଲେୈ ତାକୁ କାଟି ସିଲେଇ କରି 
ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ 

ରୁଟି ¬ ଗ୍ୟାସରେ ସେକିବା ପରେ ରୁଟି ଟାଣ ହ୍ବେଇଯାଇଥ୍‌ଲେ ରୁଟି ସେକି 
କୁକରରେ ରଖ୍‌ ଦିଅନ୍ତୁ । କିଛି ସମୟଂ ପାଇଁ ଢାଙ୍କୁଣୀ ଲଗେଇ ରଖନ୍ତୁ । ରୁଟି 
ଗରମ ଓ ନରମ ରହିବ । 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୬୯ 


ଅଟା, ମଇଦା, ବେସନରେ ମଏନ ଦେବାକୁ ଚାହିଁଲେ ଘିଅ ବା ତେଲ ଗରମ 
କରି ଦିଅନ୍ତୁ । ଏହାଦ୍ଵାରା କମ୍‌ତେଲରେ ଖାଇବା ଜିନିଷ ଅଧକ ଖାସ୍ତା ହେବ ! 
ଆଳୁ ପରଟା — ଆଳୁପରଟା ତିଆରି ବେଳେ ଯେପରି ବେଶୀ ପଚପଚ ନହେବ 
ସେଥ୍ପାଇଁ ବ୍ରେଡ଼୍‌ଚୂରୀ ବା ବେସନ ଭାଜି ଆଳୁପୂରରେ ମିଶାନ୍ତୁ । ପରଟା 
ସହଜରେ ହେବ । 

ତାୱା — ପ୍ରଥମ ଦୋସା ବା ଚକ୍ରଳି କଲାବେଳେ ପ୍ରାୟ ଭାଙ୍ଗିଯାଏ । ତେଣୁ 
ତେଲରେ ମିଶେଇ ତାୱା ପୋଛି ନିଅନ୍ତୁ | ତାୱା ଚିକ୍ସଣ ହେବ ଓ ପ୍ରଥମ ପିଠାଟି 
ଭାଙ୍ବନି । 

ରସୁଣରୁ ଚୋପା ନ ଛଡ଼େଇ ପାଣିରେ ଧୋଇ ଗ୍ରେଟ୍‌ରରେ କୋରି ଦେବେ ! 
ଚୋପା ମନକୁ ବାହାରିଯିବ । 

ନଡ଼ିଆ ଫଟେଇବା ପରେ ନଡ଼ିଆ ଫଳ ସାଇତି ରଖ୍ବା ଆଗରୁ ଲୁଣ ପାଣି 
ଛୁଂଚି ରଖ୍ବେ । ବେଶ୍‌ ଭଲ ରହିବ ! 

ଆଇସ୍‌ଟ୍ରେରେ ଦୁଧ ରଖୁ ସେଇ ଦୂଧ କିଉବକୁ ଥଣ୍ଡା ଚା ବା କଫିରେ ବ୍ୟବହାର 
କଲେ ବେଶ୍‌ ଆରାମ ଲାଗିବ | 

କଖାରୁୂର ଅନ୍ତି ଭଲ ଭାବରେ କାଟି ଫୋପାଡ଼ି ଦିଅନ୍ତୁ ଓ କଖାରୂକୁ ବଡ଼ ବଡ଼ 
ଖଣ୍ଡ କରି କାଟି ରଖନ୍ତୁ | ପଚିବ ନାହିଁ ¦ 

ହଳଦୀର ମାତ୍ରା ଡାଲି ବା ତରକାରିରେ ଅଧ୍କା ହେଇଥ୍ଲେ ଗରମ ପିଠାଖଡ଼ିକା 
ବ୍ରଡ଼େଇ କିଛି ସମୟ ରଖ୍‌ ଦିଅନ୍ତୁ । ଅଣ୍ଡା ହେଲେ ହଳଦୀ ଅଂଶ କମିଯିବ | 
ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ୍‌ରେ ବରଫ ନ ଜମିବା ପାଇଁ ଫୁଟା ଥଣ୍ଡା ଦୁଧରେ ଲେମ୍ବୁରସ ପକେଇ 
ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖନ୍ତୁ ଦେଖ୍ବେ ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ୍‌ରେ ବରଫ ଜମିଚନି । 

ପଲି ପ୍ୟାକରୁ ତେଲ ଅଜାଡ଼ି ଦେଇ ପ୍ୟାକଟିକର କାଟି ସେଥୁରେ ଲାଗିଥ୍‌ବା ତେଲର 
ସଦବ୍ୟବହାର ପାଇଁ ଅଟା ଚକଟୀ ଘଷି ଦେଲେ ତେଲଗୁଡ଼ିକ ଅଟାରେ ଲାଗିଯିବ । 
ପୂରି କରି ପାରିବେ । 

ଅବେଳରେ ଆସିବା ଅତିଥ୍‌ଙ୍କ ପାଇଁ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ଆଳୁ ସିଝା, ଡାଲି ସିଝା ପ୍ରଭୃତି 
ରଖ୍ଥ୍ବେ | ଏପରିକି ବିରି ବଟା ରଖ୍ବେ । ତେଣୁ କମ୍‌ ସମୟରେ ଅତିଥ ଚର୍ଚ୍ଚା 
କରି ପାରିବେ । 

ତରକାରି ଯଦି ସୁଆଦିଆ ନ ହେଇଛି ସେଥ୍‌ରେ ଆଚାର ମସଲା ( ସୋରିଷ 
ତେଲ ) ରେ ତିଆରି ଗୋଳେଇ ଦେଲେ ସୂସ୍ଵାଦୁ ଲାଗିବ । 
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୭୦ /ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୭୦ ! କମଳା ଚୋପାକୁ ଓଭନରେ ରଖ୍ଦେବେ ! କମଳା ଚୋପା ଶୁଖ୍ଗଲେ ତାକୁ 
ଗୁଣ୍ଡ କରି ଦେବେ । ଏହି ଗୁଣ୍ଡକୁ କେକ୍‌ ପୂଡ଼ିଙ୍ଗ ପ୍ରଭୃତିରେ ଦେଲେ ବେଶ୍‌ ବାସନା 
ରହିବ । 

୭୧ । କଟେଜ୍‌ ଚିଜ୍‌ କରିବାକୁ ହେଲେ ଫିଟିକିରି ପାଣିରେ ଦୁଧ ଛିଣ୍ଡେଇ ଦେବେ ତା 
ପରେ ମସ୍ଲିନ୍‌ରେ ଛେନା ପୂରେଇ ଟାଙ୍ଗି ଦେବେ । ତା ପରେ ପଲିବ୍ୟାଗ୍‌ରେ 
ଭରି ଗରମ ପାଣିରେ ବ୍ରଡ଼େଇ ଦେଚେ ୫ ମିନିଟ୍‌ ଖଣ୍ଡେ । ତା ପରେ କାଟି 
ବ୍ୟଚହାର କରିବେ । 

୭୨ ! ମିଠା ଦହି ଭଲ ବସେଇବା ପାଇଁ ମାଟି ପାତ୍ରରେ ଦହି ବସାନ୍ତୁ ବେଶ୍‌ ଖଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡ 
ରହିବ ! 

୭୩ । କର୍ଣ୍ଣ ଫ୍ଲେକ୍ସ ଅନେକ ସମୟରେ ଓଦାଳିଆ ହେଇ ଲାଗିଯାଏ | ଗରମ ଓଭନରେ 
କିଛି ସମୟ ରଖ୍‌ଦେଲେ ପୂର୍ବପରି ଖଡ୍‌ଖଡ଼ିଆ ହେଇଯିବ । 

୭୪ । ଫ୍ରିଜ୍‌ର ଗନ୍ଧ ଯିବା ପାଇଁ ଗୋଟିଏ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ଡବାରେ ବେକିଂ ସୋଡ଼ା ରଖ୍ବେ ! 
ଡବାର ଖୋଳକୁ କଣା କରି ଦେଇଥ୍‌ବେ ! ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ଗନ୍ଧ ସବ୍ର ଚାଲିଯିବ । 

୭୫ । ମାଂସ ସିଝିବା ପାଇଁ ଯେତେବେଳେ କଷିବେ, ଦହିରେ କୋରା ଅମୃତଭଣ୍ଡା 
ପକେଇ କଷିବେ, ଦେଖ୍ବେ ଯେଡ଼େ ଶକ୍ତ ମାଂସ ହେଲେ ବି ସିଝିଯିବ । 

୭୬ । ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଫ୍ରିଜ୍‌ ନାହିଁ ଦୁଧକୁ ତଟକା ରଖୁବାକୁ ହେଲେ ସ୍କ ଦିଆ ବୋତଲରେ 
ଦୁଧକୁ ଭର୍ଭି କରି ଓଦା କନା ଗୁଡ଼େଇ ରଖ୍ବେ । ପାଣିଟା ଥଣ୍ଡା ଥ୍‌ଲେ ଭଲ । 
ଯେତେ ସମୟ କନା ଓଦା ଥ୍ବ ସେତେ ସମୟ କ୍ଷୀର ତଟକା ରହିବ । 

୭୭ । ଗରମ ଦିନେ ଅନେକ ସମୟରେ ଦ୍ରଧ ଛିଣ୍ଡିଯାଏ ! କିଛି ଜାରେ ନ ଲଗେଇ 
ସେ କ୍ଷୀରକୁ ଆମେ ଫିଙ୍ଗିଦେଉ । କିନ୍ତ କେକ୍‌ ପ୍ରଭୃତି ତିଆରି ଦନିବାରେ ଏ 
କ୍ଷୀର ବେଶ୍‌ ଉପଯୋଗୀ । 

୭୮ । ବାସନରୁ ମାଛର ଗନ୍ଧ ଯିବା ପାଇଁ ବାସନକୁ ଚାଉଳ ଧୁଆ ପାଣିରେ ଧୋଇଲେ 
ଗନ୍ଧ ଚାଲିଯିବ ! 

୭୯ । ଛେନା କଲା ପରେ ଛେନାପାଣିକୁ ନ ଫୋପାଡ଼ି ଚାମଚାଏ ଦହି ଦେଇ ୧୨ 
ଘଣ୍ଟା ରଖ୍ଦେବେ ¦! ତା ପରେ ସେଥୁରେ କଡ଼ି କରିବେ କିମ୍ବା ତରକାରିରେ 
ଦେଇପାରିବେ | 

୮୦ । ଭଜା ଚିନାବାଦାମ ମଞ୍ଜିରୁ ଚୋପା ଛଡ଼େଇବାକୁ ହେଲେ ଗୋଟିଏ କନା 
ବ୍ୟାଗରେ ଚିନାବାଦାମ ମଞ୍ଜି ପୂରେଇ ଘଷି ଦେଲେ ଚୋପା ଛାଡ଼ିଯିବ । 
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୮୧ 


୮୨। 


୮୩ 


୮୪ । 


୮୫। 


୮୬! 


୮୭ | 


CF I 


rc 


Col! 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୭୧ 


ପିଆଜ, ରସୁଣ ବାସ୍ଵା ଅନେକେ ଭଲ ପାଆନ୍ତିନି । ପିଆଜ, ରସୁଣ ଗନ୍ଧ ନ 
ହେବା ପାଇଁ ରନ୍ଧା ପାଖରେ ଭିନିଗାର ରଖୁଲେ ଗନ୍ଧ ହେବନି । 

ବିସ୍କୁଟ୍‌ ପ୍ୟାକେଟ୍‌କୁ ଚାଉଳ ଟିଣ ଭିତରେ ରଖ୍ଲେ ବେଶ୍‌ ମୁସ୍ମୁସିଆ ତଟକା 
ରହିବ ! 

ତରକାରି କି ବରା ପ୍ରଭୃତି ଖାଇଲା ବେଳେ କଞ୍ଚାଲଙ୍କା ପ୍ରଭୃତି ଚୋବେଇ ଦେଲେ 
ଭାରି ଯନ୍ତ୍ରଣା ହୁଏ । ଆମେ ପାଣି ପିଇ ପକାଉ । ପାଣି ନ ପିଇ ଖଣ୍ଡେ ପାଉଁରୁଟି 
ଚୋବେଇ ଦେଲେ ରାଗ କମିଯିବ ।! 

ଦୁଧ ଛିଣ୍ତିଗଲେ ତାକୁ କନାରେ ଛାଙ୍କି, ସେଇ ଛେନାକୁ ଆଳୁଚକଟା, କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା 
କଟା, ପିଆଜ, ଲୁଣ ମିଶେଇ ଚକଟି ବରା ଛାଙ୍କି ଖାଇ ପାରିବେ । ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ବାଦ୍ଧ 
ମକା ମଞ୍ଜି ଭଲଭାବରେ ଫୁଟିବା ପାଇଁ ଘଣ୍ଟାଏ ଆଗରୁ ଗରମ ପାଣି ମକା 
ମଞ୍ଜିରେ ଛିଞ୍ଚ୍‌ ଦେବେ | ଦେଖ୍ବେ ଭଲ ଫୁଟିବ । 

ଦୁଧର ପୋଡ଼ାଗନ୍ଧ ଯିବା ପାଇଁ ଦୁଧରେ ପାନପତ୍ର ଖଣ୍ଡେ ପକେଇ ଫୁଟେଇ 
ଦେବେ । ଗନ୍ଧ ଚାଲି ଯିବ । 

ବନ୍ଧାକୋବି ତରକାରି କଲାବେଳେ ଖଣ୍ଡେ ଅଦା କାଟି ଫୁଟିବା ବେଳେ ପକେଇ 
ଦେଲେ ତରକାରିର ସ୍ଵାଦ ଓ ବାସ୍ମା ବଢ଼ିଯିବ । 

ଭଜା ଭାଜିବାବେଳେ ଭଲ ଲାଲ ରଙ୍ଗର କଡ଼କଡ଼ିଆ କରିବାକୁ ହେଲେ ମଝିରେ 
ମଝିରେ ପାଣି ସିଞ୍ଚି ଦିଅନ୍ତ । ତେଲ କମ୍‌ ଖର୍ଚ୍ଚ ହେବ ଏବଂ କଢ଼େଇରେ 
ଲାଗିଯିବନି । 

Saffron ଜାଫରାନ୍‌ର ଭଲ ବାସ୍ଵା ପାଇଁ ୫ ମିନିଟ୍‌ ଗରମ ଦୁଧରେ ବା ଗରମ 
ପାଣିରେ ଭିଜେଇ ରଖନ୍ତୁ, ତା'ପରେ ଚିକ୍କଣ କରି ବାଟି ଦିଅନ୍ତ । 

କୌଣସି ତରକାରି ବା ବରାରେ ବସାଦହି ଦେବା ଆଗରୁ ଦହିକୁ ଭଲଭାବରେ 
ଘୋଟି ନେବେ, ଯେମିତି ଖଣ୍ଡଖଣ୍ଡିଆ ରହିବ ନାହିଁ 

ଭାତ ରାନ୍ଧିବା ଆଗରୁ ଚାଉଳକୁ କିଛି ସମୟ ପାଣିରେ ବତୂରେଇ ଦେବେ, 
ତା” ହେଲେ ଶୀଘ୍ର ଭାତ ହୋଇଯିବ ଏବଂ ନରମ ମଧ୍ଯ ହେବ । 

ଭାତ ରାନ୍ଧିବାବେଳେ ଲମ୍ବା କରଚୁଲିରେ ବା ପିଠାଖଡ଼ିକାରେ ଭାତହାଣ୍ଡିକୁ ମଝିରେ 
ମଝିରେ ଘାଣ୍ଟି ଦେଉଥ୍‌ବେ ଯେପରି ଡେକ୍ଚିରେ ଭାତ ବିଣ୍ଡା ହୋଇ ଲାଗି ନଯାଏ । 
ନଘାଣ୍ବିଲେ ଭାତ ଫୁଟିଲା ବେଳେ ମୂଦା ହୋଇ ଲାଗିଯିବ । 
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୭୨ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୯୩ 


୯୪। 


୯୫। 


୯୬। 


୯୭। 


୯୮। 


୯୯! 


୧୦୦ | 


୧୦୧ । 


୧୦୨ । 


୧୦୩ 


ଡାଲିକୁ ରାନ୍ଧିବା ଆଗରୁ ପାଣିରେ ବତୂରେଇ ଦେବେ, ତା ହେଲେ ଶୀଘ୍ର ଡାଲି 
ହୋଇଯିବ । 

ପରିବାକୁ ପ୍ରଥମେ ପରିଷ୍କାର କରି ଧୋଇ ପରେ ବଡ଼ ବଡ଼ ଖଣ୍ଡ କରିଂ କାଟି 
ରାନ୍ଧିବେ ¦! ପରିବା କାଟି ପାଣିରେ ପକେଇଲେ ପରିବାର ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ନଷ୍ଟ 
ହୋଇଯାଏ । 

ଖାଦ୍ୟରେ ବିଶେଷ ଭାବରେ ମିଠା ତିଆରି କଲାବେଳେ, ସେଉ, ଗାଣ୍ଠିଆ କିମ୍ବା 
ପଲଉରେ ରଙ୍ଗ ଦେଲାବେଳେ ଆଗେ ରଙ୍ଗକୁ ପାଣିରେ ମିଶେଇ ତା'ର ରଙ୍ଗ 
ଦେଖି ମିଶେଇବେ | ସବୂ ରଙ୍ଗ ଖାଦ୍ୟରେ ମିଶେଇବା ଉପଯୋଗୀ ନୁହେଁ । 
ମିଠେଇ, ହାଲୁଆ, ବରଫି ପ୍ରଭୃତି ତିଆରି କଲାପରେ ପାଣିଆ ଥୁଲେ ବା ଥଣ୍ଡା 
ହେଲା ପରେ ମଧ୍ଯ ବାନ୍ଧି ନହେଲେ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ଘଣ୍ଟାଏ ଖଣ୍ଡେ ରଖିଦେବେ, ତେବେ 
ବାନ୍ଧି ହୋଇଯିବ । 

ବେସନ ସରି ଯାଇଥୂଲେ ଫାଳ ବୁଟ ଡାଲିକୁ ଭାଜି ଦେବେ ଓ ତା'ପରେ ଚୂରି 
ଦେବେ | 

ଘରେ ଲହୁଣୀ ତିଆରି କରିବାକୁ ହେଲେ ସରରେ ସାମାନ୍ୟ ଦହି ମିଶେଇ ବାଟି 
ଦେବେ | ତା'ପରେ ପାଣି ମିଶେଇ ଦେବେ ! ଲହୁଣୀ ସବୁ ଦହିରୁ ଅଲଗା କରି 
ତା? ଦେହରେ ସାମାନ୍ୟ ଲୁଣ ମିଶେଇ ଭଲଭାବରେ ଫେଣ୍ଟି ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ 
ରଖିଦେବେ । କିଣା ବଟରଠାରୁ ଏହା ସୁସ୍ବାଦ୍ଧ ଓ ରୁଚିକର ହେବ । 

ଘିଅ ମାରିବାକୁ ହେଲେ ଲହୂଣୀକୁ ହାଲ୍‌କା ନିଆଁରେ ବା mରେ ବସେଇ 
ଦେବେ । ବାସନା ହେଲେ ଘିଅ ଓହ୍ଲାଇ ଦେବେ ! 

ନଡ଼ିଆରୁ ଦୁଧ ବାହାର କରିବାକୁ ହେଲେ ନଡ଼ିଆ କୋରାକୁ ଚିକ୍କଣ କରି ବାଟି 
ଛଙ୍କାରେ ଛାଣି ନେବେ | ପରେ ଉଷୁମ ପାଣିରେ କିଛି ସମୟ ରଖି ଛାଙ୍କିବେ | 
ଘରେ ଘିଅ ମାରିଲା ବେଳେ କିଛି ଭୂରୁସଙ୍ଗ ପତ୍ର ତା'ସହିତ ଫୁଟେଇ ଦେବେ | 
ବାସନା ଭଲ ରହିବ |! 

ଇଟି ଲି ପଚପଚିଆ ଅଠାଳିଆ ହୋଇଥୂ୍‌ଲେ ସେଥୁରେ ସିମେଇ ଦି'ଟା ମିଶେଇଁ 
ଦେବେ ବା ଚାଉଳ ଚୂନା ମିଶେଇ ଦେବେ । ବେଶ୍‌ ଭଲ ହେଇଯିବ | 
ଦୋସା କରିବା ଆଇରୁତ୍ରାୱ! ଗରମ କରନ୍ତୁ । ଟିକିଏ ତେଲ ପକାନ୍ତୁ ଓ ସାମାନ୍ୟ. 
ଲୁଣ ତେଲରେ ଦିଅନ୍ତୁ । ତା'ପରେ ଖଣ୍ଡେ କନାରେ ପୋଛି ଦିଅନ୍ତୁ । ପ୍ରତ୍ୟେକ" 
ଅର ଦୋସା କଲାବେଳେ ଆଳୁ ବା ପିଆଜ ଖଶ୍ଡେ ତାୱାରେ ଘଷି ନିଅନ୍ତୁ । 
ତା” ହେଲେ ଦୋସା ଶୀଘ୍ର ଛାଡ଼ିଯିବ । 
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୧୦୪। 


୧୦୫! 


୧୦୬ 


୧୦୭। 


ଏ 


୧୦୯ 


୧୧୦। 


୧୧୧। 


୧୧୨। 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୭୩ 


ବାଟକୁ ନରମ ପୁରି ନେବାକୁ ଚାହିଁଲେ ଅଟା ବା ମଇଦାକ୍ର ଦୁଧରେ ଚକଟି ପୁରି 
ଛାଣନ୍ତୁ | ଦେଖିବେ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ଵାଦ୍ର ଓ ନରମ ହେବ । 

ଲେଟୁସ୍‌ ଓଦା, ଭିଜା ପଚପଚିଆ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ଗୋଟିଏ ଡେକ୍ଚିରେ ଲେମ୍ବରସ 
ଟିକିଏ ଦେଇ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ପକେଇ ଦିଅନ୍ତୁ । ତା'ପରେ ଘଣ୍ଟାଏ ଖଣ୍ଡେ 
ରେଫ୍ରିଜିରେଟର୍‌ରେ ରଖିଦେଲେ ଦେଖିବେ କେମିତି ତଟକା ମୁସୁମୁସିଆ 
ହୋଇଯିବ । 

ଶୀତ ଦିନର ସାଲାଡ଼୯ଗାଜର କୋରା, ମୂଳା କୋରା, ବିଟ୍‌ ଚେକା ଚେକା, 
ବନ୍ଧାକୋବି କୋରା, ଟିକିଏ ପିଆଜ, କାଗଜି ଲେମ୍ବ ରସ ଦେଇ ଉପରେ ଛେନା 
ଛିଞ୍ଚିଦେଲେ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ବାଦୁ ଓ ଉପାଦେୟ ହେବ । 

ମଞ୍ଜା କାଟିବା ପରେ ଲୁଣ ପାଣିରେ ପକେଇ ଦେଲେ କଳା ପଡ଼େନି -ବେଶ୍‌ 
ସଫା ଓ ନରମ ରହେ । 

ମଞ୍ଜା ଖୁବ୍‌ ସରୁ ସରୁ କାଟିବାକୁ ହେଲେ ସୂତା ବାହାର କରି ଚେକା ଚେକା 
କାଟିନିଅନ୍ତୁ | ତା'ପରେ ଗ୍ରେଟରରେ କୋରି ନେବେ । ଦେଖିବେ କେଡ଼େ ପତଳା 
ସୁନ୍ଦର କୋରା ହେବ । 

ଗୁଣ୍ଡ ଦୁଧ ତିଆରି କଲାବେଳେ ଖୁବ୍‌ ଫୁଟା ପାଣି ବ୍ୟବହାର ନକରି ସାମାନ୍ୟ 
ଉଷୁମ ପାଣିରେ ଫେଣ୍ଟିଲେ ଖଦଖଦଡ଼ିଆ ନରହି, ମୁଣ୍ଡା ନହେଇ ବେଶ୍‌ ମିଶିଯିବ 
ଏବଂ ବେଶ୍‌ ଭଲ ଦ୍ରଧର କାମ ଦେବ । 

ଛେନା ଛିଣ୍ଡାଇବା-ଛେନା ପାଣିରେ ଛେନା ଛିଣ୍ଡାଇବା ଭଲ | ଛେନାପାଣି ବେଶୀ 
ଖଟା ନହେବା ପାଇଁ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖିନେବେ | ଛେନା ଛିଣ୍ଡିବା ପରେ ଚୂଲିରେ 
ବସିବା ଅବସ୍ଥାରେ ଥଣ୍ଡା ପାଣି ଟିକିଏ ଛେନା କରରେ ଦେଇ ଦେବେ । ତେବେ 
ଛେନା ସୁସ୍ଵାଦୁ ଓ ନରମ ହେବ । 

ହ୍ଵାଇଟ୍‌ ସସ୍‌ ବା ଯେକୌଣସି ସସ୍‌ ତିଆରି ବେଳେ ଚାମୁଚାରେ ଘାଣ୍ଟିବା ବଦଳରେ 
ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ଆଳୁଚକଟାରେ ଫେଣ୍ବିଲେ ବିଣ୍ା ଧରେନି । 

ଫୁଲକୋବି ରାନ୍ଧିଲାନେନେ ଦୂଧ ଟିକିଏ ଦେଇ ରାନ୍ଧିଲେ ରଙ୍ଗ ଭଲ ରହିବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବାସନା ମଧ୍ଯ ଭଲ ରହିବ । ତରକାରି କରିବା ପରେ ତରକାରିର 
ସ୍ବାଦ ଚଢ଼େଇବା ପାଇଁ ଦୁଧରେ ଟିକିଏ କର୍ଣ୍ଣ ଫଲୱାର ଗୁଣ୍ଡ ଗୋଳେଇ ରାନ୍ଧିଲେ 
ତନରଜାରିର ସ୍ଵାଦ ବଢ଼େ ! ଅନେକ ସମୟରେ କଷାକଷି କରି ତରକାରି 
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୭୪ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୧୧୩। 


୧୧୪। 
୧୧୫॥। 


୧୧୬! 


୧୧୭। 


୧୧୮ 


୧୧୯॥। 


୧୨୦ 


୧୨୧। 


୧୨୨ 


ରାନଧିଲାବେଳେ କାଜୁ, କିସ୍ମିସ୍‌ ବଟା ଟିକିଏ ଓହ୍ଲେଇବା ଆଗରୁ ଦେଲେ ତରକାରି 
ସ୍ଵାଦ ସହିତ ଝୋଳଟି ମଧ୍ଯ ବେଶ୍‌ ବହଳିଆ ହୋଇଥାଏ । 

ବନ୍ଧାକୋବି ରାନ୍ଧିଲାବେଳେ ଲେମ୍ବୁ ଟିକିଏ ଚୂପୁଡ଼ି ରାନ୍ଧିଲେ ବନ୍ଧାକୋବିର ଗନ୍ଧ 
ରହେନି ! ସୁଆଦିଆ ତଟକା ରହେ ! ବିଶେଷ ଭାବରେ ବନ୍ଧାକୋବି ଭଜାରେ 
ଲେମ୍ବୁ ଟିକିଏ ଚିପୁଡ଼ି ଦେଲେ ବେଶ୍‌ ତଟକା ଓ ସ୍ବାଦୁ ଲାଗେ | 

ଆଳୁ ଚକଟାରେ ମେଓନିଜ ଦେଇ ଚଙ୍କଟିଲେ ବେଶ୍‌ ସ୍ଵାଦ ବଢ଼େ । 

ଆଳୁ ଚକଟିଲା ବେଳେ ଟିକିଏ ଗରମ ଦୁଧ ଦେଇ ଡଙ୍କା ମାରି ଚକଟିଲେ ବେଶ୍‌ 
ସୁସ୍ଵାଦୁ ଲାଗେ ! 

ତରକାରିରେ ବିଲାତିବାଇଗଣ ପକେଇଲେ ତରକାରି ଶୀଘ୍ର ଗନ୍ଧ ହୋଇଯାଏ | 
ବେଶି ସମୟ ରହେନି । 

ଡାଲି ଯଦି ଲୁଣିଆ ହୋଇଯାଇଥାଏ ତେବେ ଚକଟା ଅଟା ଛୋଟ ଗୁଳା କରି 
ଡାଲିରେ ପକାଇ ଘୋଡ଼ାଇ ଦେଲେ ଲୁଣ ଟାଣିନେବ କିମ୍ବା ସିଝା ଆଳୁ ବା 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପରିବା ସିଝେଇ ମିଶେଇ ଡାଲଣା କରିପାରିବେ । 

ବିଲାତିବାଇଗଣ ପାଚି ଲତପତିଆ ହେଇଥ୍‌ଲେ ଥଭ୍ଡା ପାଣିରେ ଲୁଣ ଟିକିଏ 
ପକେଇ ନରମ ବିଲାତିବାଇଗଣକୁ କିଛି ସମୟ ରଖିଦିଅନ୍ତୁ। ସକାଳକୁ ଟାଣ 
ହୋଇଯିବ । 

ଶୁଖା କୋଳି ବା ଭired fruits କୁ ଚା ପାଣିରେ କିଛି ସମୟ ପକେଇ ରଖିଲେ 
ବେଶ୍‌ ସୁନ୍ଦର ରାନ୍ଧି ହୋଇଯାଏ | 

କୁଣିଆ ବେଶି ହେଲେ ଅନେକ ସମୟରେ ଚଟଣି ପ୍ରଭୃତି ନିଅଣ୍ଟ ପଡ଼େ । ତେଣୁ 
ପ୍ତମ, ଜାମ୍‌ ଓ ଟମାଟୋ ସସ୍‌ ମିଶେଇ ସମାନ ପରିମାଣରେ ଚଟଣି ତିଆରି 
କରିପାରିବେ । 

ଲହୁଣୀ ନରମ କରିବା-ଫ୍ରିଜ୍‌ରୁ ବଟର କାଢ଼ିଲେ ଖୁବ୍‌ ଶକ୍ତ ଥାଏ ! ହଠାତ୍‌ 
ପାଉଁରୁଟିରେ ଲଗେଇବା ଉପଯୋଗୀ ହୁଏନି ¦ ତେଣୁ ଗରମ ଡେକ୍‌ଚି ଵା ବୋଲ୍‌ 
ମିନିଟିଏ ଖଣ୍ଡେ ବଟର୍‌ ଥ୍ବା ପାତ୍ରକୁ ଘୋଡ଼େଇ ଦେଲେ ବଟର୍‌ ନରମ 
ହୋଇଯିବ । 

ସାଧାରଣତଃ ଭେଷ୍ଡି ଭଜାକୁ ତଟକା ଶାଗୁଆ କରି ରଖିବାକୁ ଚାହିଁଲେ ଭାଜିଲା 
ବେଳେ ଟିକିଏ କାଗଜି ଲେମ୍ବୁ ଚିପଡ଼ି ଦିଅନ୍ତୁ ଦେଖିବେ କେମିତି ତଟକା ଓ 
ମସୁମୁସିଆ ହେବ ! 
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୧୨୩ 


୧୨୪। 


୧୨୫। 


୧୨୬। 


୧୨୭। 
୧୨୮। 


୧୨୯ 


୧୩୦ | 


୧୩୧ । 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ / ୭୫ 


ଜାମ୍‌ ତିଆରି କଲାବେଳେ ପାତ୍ରର କରରେ ଟିକିଏ ଲହୁଣୀ ଲଗେଇ ଦେଲେ 
ଉତ୍କରି ଉଠିବନି । 

ସସ୍‌ ବୋତଲରେ ବସି ଯାଇ ଅନେକ ସମୟରେ ବାହାରେ ନାହିଁ, ବହୁତ 
ଅସୁବିଧା ହୁଏ ଏବଂ ଅନେକ ସମୟରେ ନଷ୍ଟ ମଧ୍ଯ ହୁଏ । ସେଥୁପାଇଁ 
ବୋତଲରେ ଖଣ୍ଡେ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ବା କୁଟା ପାଇପ୍‌ ପୂରେଇ ଦେଲେ ପବନ ପଶିଯିବ 
ଏବଂ ସହଜରେ ସସ୍‌ ବାହାରି ପାରିବ | ପଛରେ ଯେଉଁ ଟିକକ ସସ୍‌ ଲାଗିଥ୍‌ବ 
ସେଥ୍‌ରେ ଭିନିଗାର ଚାମୁଚାଏ ଦେଲେ ସହଜରେ ବାହାରିଯିବ ଏବଂ ସସ୍‌ ନଷ୍ଟ 
ହେବନି । 


ଲେଟୁସ୍‌କୁ ତଟକା ମସ୍‌ମସ୍‌ ରଖିବା ପାଇଁ ଭଲତୂପେ ପ୍ରଥମେ ଧୋଇନେବେ । 
ତା'ପରେ ଓଦା କିଚେନ୍‌ ପେପରରେ ଗୁଡ଼େଇ ରଖିନେବେ । 


ଦୁଧ ଉତ୍କରି ଉଠୁଥଲେ, ସେ ଭିତରେ ବା ଡେକ୍ଚି ମଧ୍ୟରେ ଖଣ୍ଡେ ଛୋଟ ବାସନ 
ଚାମୂଚ ବା ମିଲ୍‌ କ ସେଭର ଗସ ଖଣ୍ଡେ ପକେଇ ଆପଣ ନିଧଡ଼କ 
ରହିପାରିବେ । ଦୁଧ ବିଲକୁଲ୍‌ ଉତୁରିବନି । କିଛି ସୁବିଧା ନହେଲେ ଦୁଧରେ ୨ 
ଚାମଚ ଚିନି ପକେଇ ଫୁଟେଇ ନେବେ, ଦେଖିବେ ଦୂଧ ଉତରିବନି ! 

ତେଲ ଭଲ ରକମ ନ ତାତିଲେ ପରିବା ପକାନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଗନ୍ଧ ବାହାରିବ । 


ଘରେ ହଠାତ୍‌ ଦେଖିବେ ଚିନି ନାହିଁ, ସରିଯାଇଛି । ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମହୁ 
ବ୍ୟବହାର କରିପାରିବେ । 


ପୋଦିନାପତ୍ର ସସ୍‌ ତିଆରି ପାଇଁ କାଟିବାବେଳେ, ଶୀଘ୍ର କାଟିବା ପାଇଁ ପତ୍ର 
ଉପରେ ଟିକିଏ ଚିନି ଛିଞ୍ଚି ଦେବେ | ଦେଖିବେ କେଡ଼େ ସୁନ୍ଦର କାଟି ହେଇଯିବ । 


କାଗଜିଲେମ୍ବୁଅନେକ ସମୟରେ ଲେମ୍ବୁରୁ ଭଲ ରସ ବାହାରେ ନାହିଁ । ଲୁଣ 
ମିଶା ଗରମ ପାଣିରେ ଲେମ୍ବ କିଛି ସମୟ ପକେଇ କାଟିଲେ ରସ ଭଲରେ 
ବାହାରିଯିବ । 


ଗରମ ପାଣି, ଗରମ ଦୁଧ ବେଶି ସମୟ ଫ୍ଲାସ୍କରେ ଗରମ ରଖିବାକୁ ହେଲେ 
ଫ୍ଲାସ୍କକୁ ପ୍ରଥମେ ପାଣିରେ ଧୋଇ ନିଅନ୍ତୁ ତା'ପରେ ଏକବାରେ ଫୁଟାପାଣି 
ଢାଳନ୍ତୁ ଏବଂ ଠିପି ବନ୍ଦ କରି ରଖନ୍ତୁ । ତା'ପରେ ଅନ୍ତତଃ ଅଧଘଣ୍ଟା ପରେ ଦୁଧ 
ବା ଗରମ ପାଣି ପୂରେଇ ରଖନ୍ତୁ । ତା'ହେଲେ ବହୁତ ସମୟ ପାଣି ଗରମ 
ରହିବ । ଦୁଧ ମଧ୍ୟ ଗରମ ରହିବ । 
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୭୬ /ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୧୩୨ । 


୧୩୯୩ | 


୧୩୪ । 


୧୩୫ | 


୧୩୬ | 


୧୩୭ | 


୧୩୮ । 


୧୩୯ । 


ଅଣ୍ଡା ଆମଲେଟ୍‌ କରିବା ଆଗରୁ ବେଶ୍‌ ନରମ ଓ ଫୁଲିବା ଆମଲେଟ୍‌ କରିବା 
ପାଇଁ ଅଣ୍ଡା ଫେଣ୍ଟିବା ବେଳେ ଚାମୁଚାଏ ପାଣି ଦେଇ ବା ଦୁଧ ଚାମୁଚାଏ ଦେଇ 
ଅଣ୍ଡା ଫେଣ୍ଟିଲେ ଆମଲେଟ୍‌ ବେଶ୍‌ ହାଲୁକା, ନରମ ଓ ଫୁଲିବ । ଦୁଧ ଦେଲେ 
ଅଣ୍ଡାର ସାଇଜ ବେଶ୍‌ ବଡ଼ ହେବ । ଅନେକ ସମୟରେ ବେଶି ଲୋକ ଥୂଲେ 
କମ୍‌ ଅଣ୍ଡାରେ ଆପଣ ଦୁଧ ସହିତ ମଇଦା ଟିକିଏ ବା କର୍ଣ୍ଣଫ୍ଲାୱାର ଗୋଳେଇ 
ଦେଲେ ଭଲ ଆକାରର ଆମଲେଟ ହୋଇଯିବ କିମ୍ବା ଚକଟା ଭାତରୁ ଟିକିଏ 
ଅଣ୍ଡା ସହିତ ମିଶେଇ ଦେଲେ ସୂସ୍ଵାଦୂ ବଡ଼ ଆମଲେଟ୍‌ ହେଇଯିବ ! 


ଦ୍ରଧ ଫୁଟେଇବାବେଳେ ଡେକ୍ଚିରେ ଆଗରୁ ଟିକିଏ ପାଣି ଢାଳି ଫୁଟେଇ 
ତା'ପରେ ଦୁଧ ଢାଳିବେ । ଡେକ୍ଚିରେ ଲାଗି ପୋଡ଼ିଯିବନି ବା ବହଳିଆ 
କୋରୁଅ ଲାଗିବନି । 


ମଟରର ଶାଗୁଆ ରଙ୍ଗ ରହିବା ପାଇଁ ମଟର ରାନ୍ଧିବା ଆଗରୁ ୩୪ ଠୋପା 
ଭିନିଗାର ମଟରରେ ପକେଇ ରାନ୍ଧନ୍ତୁ । ଦେଖିବେ କିପରି ସୁନ୍ଦର ଶାଗୁଆ ରଙ୍ଗ 
ହେବ । 


ପଲାଉ ରାନ୍ଧିବା ବେଳେ ଯେତେବେଳେ ଭାତ ଗରମ ହେଇ ଆସୁଛି 
ସେତେବେଳେ ୨।୩ ଠୋପା କାଗଜି ଲେମ୍ବୁରସ ପକେଇଦେବେ । ଦେଖିବେ 
ବେଶ୍‌ ସଫା ଓ ଗୋଟି ଗୋଟି ଭାତ ରହିବ । 


ସୁସ୍ବାଦୁ ଚା” କରିବାକୁ ହେଲେ ସେଥ୍‌ରେ କେଇଠୋପା ଭାନିଲା ଏସେନ୍‌ସ 
ପକେଇ ଦିଅନ୍ତୁ । ବେଶ୍‌ ଭଲ ଲାଗିବ ! 


ତରକାରି ରଙ୍ଗ ତଟକା ରହିବା ପାଇଁ ବଡ଼ କଡ଼େଇରେ ଅଛ୍ପ ଟିକିଏ ତେଲ ଦେଇ 
ବେଶ୍‌ ତେଜ ଜାଳରେ ଭାଜିଲେ ରଙ୍ଗ ଠିକ୍‌ ରହେ | Hardwaterରେ ରାନ୍ଧିଲେ 
ପରିବା ରଙ୍ଗ ରହେନି । ଅଛ୍ପ ଟିକିଏ ଦୁଧ ଦେଇ ପରିବା ରାଛିଲେ ପରିବା ରଙ୍ଗ 
ଭଲ ରହେ | 

ଯେତେବେଳେ ରାନ୍ଧାରଛି କରୁଛନ୍ତି ସେତେବେଳେ ଗୋଟିଏ ଗ୍ଲାସରେ ପୀଣି 
ଭର୍ଭି କରି ଛୁରୀ, ଚାମଚ ଓ କଣ୍ଟା ଚାମଚ ରଖନ୍ତୁ । ଅଯଥା ଧୁଆଧୋଇରେ 
ସମୟ ନଷ୍ଟ ହେବନି । | 
ବାଢ଼ିବା ବେଳେ ଡଙ୍କି, ଚାମଚ, ଖଡ଼ିକା ପ୍ରଭୃତି ରନ୍ଧା ପାଖରେ ପାଣି 
ଡେକଟିରେ ବୂଡ଼େଇ ରଖନ୍ତୁ। ମାଛି ହେବେନି, ଶୀଘ୍ର କାମ ହେବ । 
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୧୪୩ ॥| 


୧୪୪! 


୧୪୫ । 


୧୪୬ । 


୧୪୭ | 


୧୪୮ | 


୧୪୯ । 


ଡ଼କ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୭୭ 


ପରିବା ବେଶି କାଟି ପକେଇଥ୍‌ଲେ ଗୋଟିଏ ଧଳା ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ ଥଳିରେ କଟା ପରିବା 
ପୂରେଇ ରବର ବାଛି ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖନ୍ତୁ । ଅନ୍ୟବେଳେ ରାନ୍ଧି ନେବେ | 
ଚିଙ୍ଗୁଡ଼ିକୁ ଗରମ ଫୁଟା ପାଣି ଥବା ଫ୍ଲାସ୍କରେ ରଖନ୍ତୁ | ସକାଳକର ସୁନ୍ଦର ଭାବେ 
ରନ୍ଧା ହେଇଥ୍‌ବ । 

ପରିବା ଚୋପା-କଦଳୀ, କଖାରୁ, ଆଳୁ, ଲାଉ, ପୋଟଳ ପ୍ରଭୃତିର ଚୋପାକୁ 
ପରିଷ୍କାର ଧୋଇ ତରକାରି କରିପାରନ୍ତି କିମ୍ଭା ବେସନ ଗୋଳେଇ ପକୁଡ଼ି 
କରିପାରନ୍ତି । 

ରୁଟି-ରୁଟି ଦିନେଖଣ୍ଡେ ବନ୍ଦ ଡବାରେ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରହିଲେ ମଧ୍ଯ ଟାଣ ହେଇଯାଏ | 
ସେଥ୍ପାଇଁ ରୁଟି ନରମ କରିବା ପାଇଁ ସାମାନ୍ୟ ଲୁଣମିଶା ପାଣି ହାତ ମାରି 
ତା'ପରେ ଗରମ କଲେ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ବାଦୂ ଓ ତଟକା ରୁଟି ପରି ହେଇଯିବ । 
ତା'ପରେ ଘିଅ ବା ତେଲ ମାରି ପାରିବେ ! 

ବେଶି ଗୁଡ଼ାଏ ରୂଟି ବଳିଥ୍‌ଲେ ସାଧାରଣତଃ ବାସି ରୂଟି କେହି ଖାଇବାକୁ ମଙ୍ଗନ୍ତି 
ନାହିଁ । ତେଣୁ ରୁଟିକୁ ଟୃକୁରା ଟୁକୁରା କରି ଛିଣ୍ଡେଇ ଉପମା କଲେ ବେଶ୍‌ ଗୋଟିଏ 
ରୁଚିକର ଖାଦ୍ୟ ହେଇପାରିବ କିମ୍ବା ସେଇ ଖଣ୍ଡଗ୍ରଡ଼ିକୁ ପିଆଜ, ଲଙ୍କା, ତେଲ ଦେଇ 
ବଘାରି ଖାଇ ପାରିବେ | 

ଗାଜର କଞ୍ଚା ହେଉ ବା ସିଝାହେଉ ପ୍ରତିଦିନ ଗୋଟିଏ ଦୃଇଟି ଖାଇଲେ 
ଅନ୍ଧାରକଣା ଭଲ ହେବ । 

ଭଲ ନିଦ ହେଉନଥ୍‌ଲେ ଶୋଇବା ଆଗରୁ କପେ ଉଷୁମ ଦୂଧ ପିଇଲେ ନିଶ୍ଚିତ 
ଭାବରେ ସୁନିଦ୍ବା ହେବ । 

ରକ୍ତଚାପ ରୋଗୀ ସେଓ ଖାଇଲେ ନିଶ୍ଚୟ ବିପଦମୁକ୍ତ ହେବେ । ଏହା ରକ୍ତର 
କୋଲେଷ୍ଟରେଲ କମେଇ ଦିଏ |- 

ବିନା ଓଭନରେ ରୋଷେଇ — କୋଇଲା ଚୂଲିରେ ବଡ଼ ପ୍ୟାନ ଵସାନ୍ଧୁ ଓ ବାଲି 
ରଖନ୍ତୁ । ବାଲିଟା ଗରମ ହେଲା ପରେ ଗୋଟିଏ କେକ୍‌ ଟିଣ ବା ବିସ୍କୁଟ ଟିଣ 
ବଡ଼ ଢାଙ୍କୁଣୀ ଥାଇ ରଖନ୍ତୁ । କିଛି ସମୟ ବସିଲା ପରେ ଖାଦ୍ୟର ବାସନା 
ବାହାରିବ । 

ପଖାଳ ଦେହରେ କାଜୃଡ଼ି କୋରା ମିଶେଇ ଖାଇଲେ ଖରାଦିନରେ ବେଶ୍‌ ' 
ଉପାଦେୟ । 
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୭୮ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୧୫୦ | 
୧୫୧ । 


୧୫୨ | 
୧୫୩ । 


୧୫୪ । 


୧୫୫ ! 


୧୫୬ | 
୧୫୭ | 


୧୫୮! 


ବିନା ମସଲା ତରକାରି ଉପାଦେୟ । ପନିପରିବା ସିଝା ସହଜରେ ହଜମ ହୁଏ ! 

ଦୂର ଜାଗାକୁ ଯାତ୍ରା କଲାବେଳେ କ'ଣ ନେବେ ? 

(କ ) ପିଇବା ପାଣି 

(ଖ) ରୁଟି, ପରଟା ବା ପୂରି 

(ଗ ) ଶୁଖା କଡ଼କଡ଼ିଆ ଆଳୁଭଜା 

(ଘ) ଶୁଖା ମିଠା, ଲଡ଼ୁ, ଆଚାର ପ୍ରଭୃତି 

(ଙ) ଲେମ୍, ଲୁଣ, ସାମାନ୍ୟ ଚିନି 

(ଚ) ମୁଢ଼ି, ଲୁଣିଭଜା, ବାରମଜା 

(ଛ ) ଆଳୁ ସିଝେଇ ଚୋପା ନଛଡ଼େଇ ଲୁଣ, ଲେମ୍ଟ, ଗୋଲମରିଚଗୁଣ୍ଡା, 
ଲଙ୍କାଗୁଣ୍ଡା ନେଇପାରନ୍ତି । ଆଳୁରୁ ଚୋପା ଛଡ଼େଇଲେ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । 


ପରିବା ତରକାରିରେ ବିଲାତିବାଇଗଣ ପଡ଼ିଥ୍‌ଲେ ତରକାରି ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଏ | 
ତେଣୁ ଗରମ ଦିନରେ ବିଲାତିବାଇଗଣ ନପକେଇଲେ ଭଲ । 


ପୋଟଳ ଚୋପା, ଲାଉ ଚୋପା, କଖାରୁ ୯ଚାପା, ବୁଟ ଡାଲି ମିଶେଇ ବରା 
କରିପାରନ୍ତି ¦ 

କଲିଜା ଭଜା ଅନେକ ସମୟରେ ଏତେ ଶକ୍ତ ହେଇଯାଏ ଯେ ଛୁଆଠାରୁ ବଢ଼ା 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ଖାଇବା ଗୋଟିଏ କଷ୍ଟକର ବ୍ୟାପାର ହୋଇପଡ଼େ ! 
ତେଣୁ କଲିଜା ଭାଜିବା ଆଗରୁ ଦୁଧରେ ଟିକିଏ ପକେଇ ଭାଜି ଦେଲେ ଦେଖିବେ 
କେଡ଼େ ନରମ ଓ ସୁସ୍ଵାଦୁ ହେବ । 


କାକୁଡ଼ି ଓ ଲେଟୁସକୁ ତଟକା ରଖ୍ବାକୁ ହେଲେ ପଥର ଚଟାଣ ଉପରେ ରଖୁ 
ଗୋଟିଏ ଡେକି୍‌ଚି ଢଙ୍କାଇ ଦିଅନ୍ତୁ । 

ଫଳ ସାଲାଡ଼ରେ ୨/୩ ଚାମୁଚ ଲେମୋନେଡ଼ ଢାଳିଲେ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ଵାଦୁ ହେବ । 
ଧୁଆ ପରିବା କାଟି ରଖ୍ଲେ ତରକାରିରେ ଲୁଣ କମ୍‌ ଦରକାର ହେବ | ବେଶି 
ସମ ୟ ପରିବା ପାଣିରେ ପଡ଼ିଲେ ଲୁଣ ବେଶି ଦରକାର ହେବ । 


ଲହୁଣୀ ମାରିବା ବେଳେ ତରଳା ଲହୁଣୀରେ ଚାମୁୂଚାଏ ଘୋଳଦହି ଦେଲେ 
ଘିଅର ବାସ୍ନା ବେଶ୍‌ ରହିବ । 
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୧୫୯ ! 


୧୬୦ । 


୧୬୧ । 


୧୬୨ | 


୧୬୩ ॥। 


୧୬୪ । 


୧୬୫ | 


୧୬୬ ।| 


୧୬୭ । 


୧୬୮ । 


୧୬୯। 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୭୯ 


ଖରାଦିନେ ଦୁଧ ଛିଡିଯାଏ । ତେଣୁ ଦୁଧରେ ସାମାନ୍ୟ ଚିନି ବା ଖାଇବାସୋଡ଼ା 
ଦେଇ ରଖ୍ଲେ ଦୁଧ ଛିଡିବନି । 

ରାତିର ତରକାରି , ଶାଗ, ଡାଲି ପ୍ରଭୃତି ବଞଚିଥୁଲେ କେହି ଯଦି ଖାଇବାକୁ ରାଜି 
ନ ହୁଅନ୍ତି ତେବେ ବେସନ ବା ଅଟା ଚକୁଳିରେ ଲୁଣ, ଲଙ୍କା, ପିଆଜ ଦେଇ 
ପିଠା କରି ଦିଅନ୍ତୁ । ଦେଖ୍ବେ କେଡ଼େ ସୁଆଦ ଲାଗୁଛି | 

ସକାଳର ଡାଲି ବଳିପଡ଼ିଥ୍‌ଲେ ସେଥୂରେ ଟିକିଏ ତେନ୍ତୁଳି ରସ, ସମ୍ବର ପାଉଡ଼ର 
ଓ ବଳକା ତରକାରି ଥଲେ ତାକୁ ମିଶାଇ ଫୁଟେଇ ଦେଲେ ବେଶ୍‌ ସୁଆଦିଆ 
ସମ୍ବର ହୋଇପାରିବ । 

ଚପ୍‌ ତିଆରି କଲା ବେଳେ ଯଦି ଆଳୁ ନାହିଁ ତେବେ ଆଳୁ ବଦଳରେ ଭାତକୁ 
ଚକଟି ମିଶେଇ ପାରିବେ ଏବଂ ବଳକା ତରକାରି ମଧ୍ୟ ଚପ୍‌ରେ ମିଶେଇ 
ସୁଆଦିଆ ଚପ୍‌ କରିପାରିବେ ! 

ବଳିଥ୍‌ବା ବଟ ତରକାରି କିମ୍ପା ମଟର ତରକାରି ଆଳୁ ଟିକିଆ କରିପାରିବେ । 
ଆଳୁ ଚକଟି ମଇଦା ଟିକିଏ ଦେଇ ଗୁଳା କରିଦେବେ । ତା” ଭିତରେ ବୁଟ କିମ୍ବା ' 
ମଟର ଦେଇ ଟିକିଆ ଭାଜି ପାରିବେ । 

ରାତିର ବାସି ରୁଟି, ବଳକା ଭାତକୁ ନ ଫୋପାଡ଼ି କିମ୍ବା ଇଚ୍ଛା ବିରୁଦ୍ଧରେ କାହାକୁ 
ଖାଇବାକୁ ନ ଦେଇ, ରୁଟିକୁ ଛିଣ୍ଡେଇ ଲଙ୍କା, ପିଆଜ, ହଳଦୀ ଗୁଣ୍ଡ, ଗରମ 
ମସଲା ପ୍ରଭୃତି ଦେଇ ସୋରିଷ ତେଲରେ ଭାଜିଦେବେ ।! ବଳକା ଭାତ ମଧ୍ଯ 
ମିଶେଇ ପାରନ୍ତି ¦ 

ଯେ କୌଣସି ପରିବା ତରକାରିକୁ ଚକଟି ଲଙ୍କା, ଅଦା, ପିଆଜ, ଧନିଆ ପତର 
ମିଶେଇ ପରଟା ଭିତରରେ ପୁର ଦେଇ ପରଟା କରି ପାରନ୍ତି କିମ୍ବା ବ୍ରେଡ଼ରୋଲ 
ମଧ୍ୟ କରିପାରନ୍ତି 

ବଳକା ଇଡ଼ଲିକୁ ଟିକି ଟିକି କାଟି ଲଙ୍କା, ଜିରା, ଧନିଆ ଗୁଣ୍ଡ ଦେଇ, ଧନିଆ 
ପତ୍ର ଚୂନ୍‌ ଚୂନ୍‌ କାଟି ଢୋକରା କରି ପାରିବେ । ସୋରିଷ ତେଲରେ ଫୁଟଣ ଓ 
ଭୁରୁସଙ୍ଗ ପତ୍ର ଦେଇ ଭାଜିଦେଲେ ସ୍ଵାଦ ବଢ଼ିବ । 

ବଳକା ଭାତକୁ ସରୁ ସରୂ ଆଳୁ ଭଜା, ପିଆଜ ଭଜା ସହିତ ମିଶେଇ ପଲାଉ 
କରିପାରିବେ । 

ଚକଟା ଅଟା-ବେଶିଦିନ ରଖ୍ବାକୁ ହେଲେ ଚକଟା ଅଟା ଦେହରେ ତେଲ 
ବୋଳି ଓଦା କନା ଗୁଡ଼େଇ ଫ୍ରିଜରେ ରଖ୍‌ଲେ ନଷ୍ଟ ହେବନି । 
Sandwiches (ସାଣ୍ଡଭଉଇଟ୍‌) ୮ Tight ପ୍ୟାକେଟରେ ରଖି ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ 
ରଖିଲେ ଅନେକ ଦିନ ତଟକା ରହି ପାରିବ । 
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୮୦ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୧୭୦ । 


୧୭୧ । 


୧୭୨ । 


୧୭୩ 


୧୭୪। 


୧୭୫ | 


୧୭୬ । 


୧୭୭ | 


COr୮ 


୧୭୯ । 


୧୮୦। 


ଟମାଟୋକୁ ଗରମ ପାଣିରେ ପକେଇ ତା'ଉପର ଚୋପା ଛଡ଼ାଇ ମିକ୍ସିରେ 
ପୁରି ବନେଇ ବଟଲରେ ରଖିଲେ ରହିବ । 

କଞ୍ଚା ଆମ୍ଭକୁ ଛୋଟ ଖଣ୍ଡ କରି କାଟି ସିଝେଇ M×ରେ ପେଷି ସର୍ବତ ତିଆରି 
କରି ପିଇଲେ ଖରାଦିନରେ ଗ୍ରୀଷ୍ଠୃତାପଜନିତ ଅସୂୁତ୍ସତାରେ ବେଶ୍‌ କାମ ଦେବ | 
ବରଫି ମିକ୍ଶ୍ଚର ବା ସୁଜି ହାଲୁ ଆକର ପ୍ରଥମେ ତାୱା ବା ଥାଳିରେ ଢାଳି 
ଚାରିକୋଣିଆ ଆକାରର କରି ନିଅନ୍ତୁ । ତା'ପରେ ଚାରି କୋଣିଆ କରି 
କାଟିବାକୁ ସହଜ ହେବ ଏବଂ ସମାନ 2z6ର ହେବ ! 

ପଣସ ମଞ୍ଜି ଖାଇବାକୁ ଖୁବ୍‌ ସୁଆଦ ଓ ପୁଷ୍ଟିକର | ପୋଡ଼ି ସିଝେଇ ଚଟଣି କରି 
ଖିଆଯାଏ । କିନ୍ତୁ ତରକାରିରେ ( ଘାଣ୍ଟ ପ୍ରଭୃତିରେ ) ପକେଇଲେ କାଟିବା କଷ୍ଟ | 
ଅନେକ ସମୟରେ ହାତ କଟିଯାଏ । ତେଣୁ ଗୁଆକାତିରେ କାଟି ଦୁଇଫାଳ କରି 
ଉପରର ସରୂ ଚୋପା ଛଡ଼େଇ ନେବେ । 

ପଣସକଠା କାଟିବା ଭାରି କଷ୍ଟ, ଖାଇବାକୁ ସିନା ମାଂସ ପରି ସୁଆଦ । ପ୍ରଥମେ 
ଦ୍ଇଫାଳ କରି ପାଣିରେ କିଛି ସମୟ ପକାନ୍ତୁ । ତ'ପରେ ଲମ୍ବମାରେ ସରୁ 
ଚେରୁଳା କରି କାଟି ପାଷ୍ଚଠର ପକାନ୍ତୁ । ହାତରେ ତେଲ ଟିକିଏ ମାରି ଚୋପା 
ଛଡ଼ାନ୍ତୁ । ତା'ପରେ ମଝିରେ କାଠଅନ୍ତ ଅଂଶ ଓ ମଞ୍ଜି କାଟି ଅଲଗା କରନ୍ତୁ ! 
ଦେଖିବେ କେଡ଼େ ସୁବିଧାରେ ପଣସ କଟା କାମ ହୋଇଯିବ । 

ସଜନା ଛୁଇଁ, କଖାରୁ, ଲାଉଡଙ୍କ ପ୍ରଭୃତି କାଟିବାବେଳେ ଆସ୍ତେ ଚପେଇ ଖଣ୍ଡ 
କଲେ ଉପର ଚୋପା ସହଜରେ ଛାଡ଼ିଯିବ । 

ପୋଟଳର ଅଗ ମୁଣ୍ଡ ସିଧା କାଟି ପଛଟା ଟିକିଏ ତେରେଛେଇଲେ ପାଣି 
ରହିବନି । ତେଲରେ ଭାଜିଲା ବେଳେ ଭିତର ଭଲରେ ଭାଜି ହେବ ! 

ପିଆଜ କାଟିଲାବେଳେ ପନିକି ଅଗରେ ଗୋଟାଏ ବା ଫାଳେ ପିଆଜ ଲଗେଇ 
ଦେବେ ତା'ପରେ ପିଆଜ କାଟିଲେ ଆଖିରୁ ପାଣି ବାହାରିବନି ! 

ରସୁଣ କୋଲା ଅଲଗା କରି ଅଳ୍ପ ସମୟ ପାଣିରେ ପକେଇ ଦେଲେ ସହଜରେ 
ଚୋପା ଛାଡ଼ିଯିବଓସମୟ ନଷ୍ଟ ହେବନି । 

ନଡ଼ିଆ ରସ-ସାଧାରଣତଃ ନଡ଼ିଆ କୋରି ରସ ଚିପୁଡ଼ି ବାହାର କରାଯାଏ | 
ଏଥୁରେ ରସ ବହୁତ ରହେ । ନଡ଼ିଆକୁ ବାଟି ରସ ବାହାର କଲେ ନଷ୍ଟ ହେବନି । 
ତେଲ ଘିଅ ବେଶି ଦିନ ରହିଲେ କାଣ୍ବିଆ ଓ ରହଣିଆ ହୋଇଯାଏ । 
"ବେଳେବେଳେ ବ୍ୟବହାର ଉପଯୋଗୀ ହୁଏନି । ଡବା ଖୋଲି ସେ ଘିଅ ବା 
ତେଲଟି ସାରିଦେବା ଭଲ । ° 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୮୧ 


୧୮୧। 


୧୮୨। 


୧୮୩। 


୧୮୪। 


୧୮୫। 


୧୮୬। 


୧୮୭ 


୧୮୮ । 


୧୮୯। 


ମାର୍ଜାରିନ ବେଶିଦିନ ରହିଗଲେ ବା ଡବାଖୋଳ ଭଲଭାବେ ବନ୍ଦ ନକରିଥୂଲେ 
ଫିଞ୍ି ମାରିଯାଏ । ଛଙ୍କାଛଙ୍କି ବା ତିଆରି ଜଳଖିଆ ଖଟା ଲାଗେ । ଏପରି 
ମାର୍ଜାରିନ୍‌ ବ୍ୟବହାର କରିବେ ନାହିଁ । 

ତଟକା ଲହୁଣୀ ବାହାର କରି ସେଥ୍‌ରେ ସାମାନ୍ୟ ଲୁଣ ମିଶେଇ ଦେଲେ ଠିକ୍‌ 
ସ୍ଵାଦ କିଣା ଲହୁଣୀଠାରୁ ମଧ୍ଯ ଭଲ ¦ ବଟ୍‌ର ଡିସ୍‌ରେ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖିଲେ ଅନେକ 
ଦିନ ବ୍ୟବହାର କରିପାରିବେ ! 

ତେଲ, ଘିଅ ଜାତୀୟ ପଦାର୍ଥକୁ ଡବା ଖୋଲାରଖି, କଡ଼ା ବାସ୍ଵାର କୌଣସି 
ପଦାର୍ଥ ପାଖରେ ବେଶି ସମୟ ରଖିଲେ ତେଲ ବା ଘିଅର ବାସ୍ପା ଠିକ୍‌ ସେଇ 
କଡ଼ା ବାସ୍ଵା ହେବ । ତେଣୁ ଖୋଲା ରଖିବେ ନାହିଁ 

ଗ୍ରୀଷ୍ଟପ୍ରଧାନ ଦେଶରେ ମସଲାଦିଆ ତରକାରି ସହଜରେ ନଷ୍ଟ ହୁଏନି ଓ ବେଶି 
ସମୟ ରହେ । ମସଲା ତରକାରିରେ ଜୀବାଣୁ ସହଜରେ ପଶିପାରନ୍ତି ନାହିଁ । 
ଅଦା, ରସୁଣ, ଲୁଣ, ତେଲ ପ୍ରଭୃତି ଜୀବାଣୁ ନପଶିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 
ଲଙ୍କା ଓ ତେଲ କମ୍‌ ଦେଇ କଷି କରି ତରକାରି ରାନ୍ଧିଲେ ତରକାରି ଭଲ ରହିବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସ୍ଵାଦ ମଧ୍ଯ ଭଲ ରହିବ । 

ଅଟା ବେଶିଦିନ ରହିଲେ ଗରମ ହେଇଯାଏ । ଖୋଲା ଘର, ମୁକ୍ତ ବାୟୁ ଓ 
ଆଲୋକ ଥ୍ବା ୭୫° ରୁ ୮୦° ଉତ୍ତାପ ଘରେ ରହିଲେ ଅଟା ସଂରକ୍ଷିତ 
ହୋଇପାରିବ । 

ଚୋପା ଥୁବା ଡାଲିରେ ବିଶେଷ ଖାଦ୍ୟସାର ଥାଏ, କିନଧ ବେଶ୍‌ ଗରିଷ୍ଣଂ ୬/୭ 
ଘଣ୍ଟା ଆଗରୁ ବତୁରେଇ ରାନ୍ଧିଲେ ସହଜରେ ହଜମ ହୁଏ ! ଭିଟାମିନ୍‌ ବି- ୧୨ 
ଓ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ବହୁତ ପରିମାଣରେ ଥାଏ । 

ଶାଗ ତଟକା ଖାଇବା ଭଲ । ବାସି ଶାଗରେ ଜୀବାଣୁ ରହେ । ତେଣୁ କ୍ଷତିକାରକ ପିଲାକୁ 
୬ ମାସ ହେଲା ପରେ ଶାଗ ସିଝା ପାଣିରୁ ଚାମୁଚାଏ ଦେଲେ ଭଲ । 

ବୂଢ଼ା ଟାଣ ବାଇଗଣ, ସେମେଟା ପାଚିଲା ପୋଟଳ, ହଳଦିଆ କଲରା, 
ଝାଉଁଳିଆ ଶାଗ, ଟାଣ ଭେଣ୍ଡି ଅଗ, ଦବି ଯାଇଥ୍ବା ନରମ ଗାଜର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ଉପଯୋଗୀ ନୁହେଁ । 

କ୍ଷୀର ଥରେ ଟକଟକ ହୋଇ ଫୁଟିବା ଆରମ୍ଭ ହେଲେ ଉତ୍ତାପ କମେଇ ସିମ୍‌ରେ 
ବସେଇବେ । ତଦ୍ଧାରୀ ଖାଦ୍ୟଗୁଣ କ୍ଷୀରର ନଷ୍ଟ ହେବନି । କଞ୍ଚା କ୍ଷୀରରେ ଯକ୍ଷ୍ମା, 
ଡିପ୍ଥେରିଆ ପ୍ରଭୃତି ଜୀବାଣୁ ଥାଆନ୍ତି । ୫।୧୦ ମିନିଟ୍‌ ଫୁଟାଇଲେ ଜୀବାଣୁ 
ନଷ୍ଟ ହୁଏ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୮୨ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୧୯୦ । ବେଶିଦିନ ଇଷ୍ଟକୁ ରଖିବାକୁ ହେଲେ ପଲିଥୁନ୍‌ ବ୍ୟାଗ୍‌ରେ ପ୍ୟାକ୍‌ କରି ଥଣ୍ଡା ଓ 
ଶୁଖିଲା ଜାଗୀରେ ରଖିବେ । ତେବେ ଖରାପ ହେବନି । 

୧୯୧ । ଆଖିକୁ ଭଲ ଦେଖାଗଲା ପରି ସାଲାଡ଼ ତିଆରି କରିବାକୁ ହେଲେ ଧଳା 
ବନ୍ଧାକୋବି, ଶାଗୁଆ ବନ୍ଧାକୋବି ଖୁବ୍‌ ସରୁ ସରୁ କାଟି ସାଲାଡ଼ କଲେ ଆଖିକୁ 
ରୁଚିକର ହେବ ! ତଟକା ସପୁରି ଓ କଟା ସେଓ ମିଶାଇଲେ ଖୁବ୍‌ ସୁନ୍ଦର ଦିଶିବ । 

୧୯୨ । ପାଉଁରୁଟି ପାଇଁ ଚକଟା ମଇଦା ଅନେକ ସମୟରେ ଉଷୁମ ଜାଗାରେ ରଖିଲେ 
ଫୁଲିଉଠେ | 


୧୯୩ ॥। ତୁରନ୍ତ ଆଚାର ଲେମ୍ବୁ, ଆମ୍ଭ ପ୍ରଭୁତି ଚୋପୀ ଛଡ଼େଇ ଛୋଟ ଛୋଟ କାଟି ଲୁଣ 
ଦେଇ ସେଥ୍‌ରେ ଜିରା, ଲଙ୍କା, ମେଥ୍‌, ସୋରିଷ ଗୁଣ୍ଡ ଦେଇ ରଖନ୍ତୁ । ମିଠା 
ଆଚାର ଇଚ୍ଛା ଥୁଲେ ସାମାନ୍ୟ ଚିନି ବା ଗୁଡ଼ ମିଶେଇ ପାରନ୍ତି ଏବଂ ଗରମ 
ସୋରିଷ ତେଲରେ ଗୋଳେଇ ଦେଲେ ଭଲ । ଠିକ୍‌ ଆଚାର ସ୍ଵାଦ ପାଇବେ ! 

୧୯୪ । ଗାଜର ରସ ହଜମଶକ୍ତି ବୃଦ୍ଧି କରେ । ନାଳଖଝାଡ଼ା ପ୍ରଭୃତି ଭଲ ହୁଏ । ଗାଜର ମଞ୍ଜି 
ଓ ଚେର ପେଟବ୍ୟଥା ଓ Kidney Stone ପାଇଁ ଭଲ ! 

୧୯୫। ଲେଟସ୍‌, ପୋଦିନାପତ୍ର, ଧନିଆପତ୍ରତଟକା ରହିବା ପାଇଁ ଭଲରେ ଧୋଇ 
ଗୋଟିଏ ଟାଉଲ୍‌ରେ ରଖି ପାଣି ଅଂଶ ଛାଡ଼ିଗଲେ ପଲିଥୂନ୍‌ ବ୍ୟାଗ୍‌ କିମ୍ବା ଚଉଡ଼ା 
ମୁହଁ କାଚ ଜାର୍‌ରେ ରଖିପାରିବେ । 

୧୯୬। କଫି ବନ୍ଦ ଡବାରେ ରେଫ୍ରିଜରେଟର୍‌ରେ ରଖିଲେ ବେଶିଦିନ ତଟକା ରହିବ ! 
ବିଣ୍ଡା ବାନ୍ଧିବନି ! 

୧୯୭। ଶାଗୁଆ ବିଲାତିବାଇଗଣ-କଞ୍ଚା ବିଲାତିଦାଇଗଣ ପାଚିବା ପାଇଁ ଶୀଘ୍ର ତାକୁ 
କାଗଜ ବ୍ୟାଗ୍‌ରେ ରଖନ୍ତୁ | ତା'ସହିତ ଗୋଟିଏ ପାଚିଲା ବିଲାତିବାଇଗଣ ବା 
ସେଓ ରଖିଲେ ଶୀଘ୍ର ପାଚିଯିବ । କିମ୍ବା ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ବ୍ୟାଗ୍‌କୁ କଣା କରି ମଧ୍ଯ 
ରଖିପାରିବେ ।! 

୧୯୮ । କଦଳୀ-କଞ୍ଚାଥ୍ବା ପାଚିଲା କଦଳୀ ସାଥ୍‌ରେ ଗୋଟିଏ ପାଟିଲାକଦଳୀ ଥ୍ଲେ 

` ପାଟିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ ! 

୧୯୯ । ଲେମୂ-ଲେମୁକୁ ଧୋଇ ପୋଛି ପଲିଥ୍ନ୍‌ ବ୍ଯୟାଗ୍‌ରେ ରବର ବାନ୍ଧି 
ରେପଫ୍ରିଜରେଟର୍‌ରେ ରଖିଲେ ୬ ସପ୍ତାହଯାଏ ତଟକା ରହିବ ¦ ଏହାଛଡ଼ା ଖାଲି 
ପାଣିରେ ବୃଡ଼େଇ ରଖିଲେ ୪ ସପ୍ତାହଯାଏ ବେଶ୍‌ ରସଳିଆ ରହିବ । କିନ୍ତୁ 
ପାଣିକୁ ମଝିରେ ମଝିରେ ବଦଳେଇବାକୁ ପଡ଼ିବ । 
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୨୦୦ | 


୨୦୧ । 


୨୦୨ | 


୨୦୩॥। 


୨୦୪ | 


୨୦୫ ॥। 


୨୦୬ | 


୨୦୭ ॥। 


୨0୮ | 


୨୦୯ 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୮୩ 


ଛେନା-ଡିପ୍‌ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ପଲିଥୁନ୍‌ ବ୍ୟାଗ ବା ଟିଫିନ୍‌ ବାଟିରେ ରଖିଲେ ତଟକା 
ରହିବ । ବ୍ୟବହାର କରିବାର ଘଣ୍ଟାକ ଆଗରୁ ବାହାରକୁ କାଢ଼ିଦେବେ । ଶକ୍ତ 
ଛେନା ଖଣ୍ଡଖଣ୍ଡିଆ ହେଇଯିବ । ନରମ ଛେନା ଭଲ ରହିବ | ଯେଉଁଠି 
ରେପଫ୍ରିଜରେଟର୍‌ ନାହିଁ ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମସ୍‌ଲିନ୍‌ କନାରେ ବାନ୍ଧି ଭିନିଗାରରେ 
ଓଦା କଲେ ତଟକା ରହିବ । 

କୋରା ଛେନା¬ବନ୍ଦ ଜାର୍‌ରେ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ଭଲରେ ରହିପାରିବ । 
କେକ୍‌ ଅନେକ ସମୟ ରହିଲେ ଶକ୍ତ ହୋଇଯାଏ । କେକ୍‌ ଟିଣରେ ଖଣ୍ଡେ 
ପାଉଁରୁଟି ରଖିଲେ କେକ୍‌ ନରମ ରହେ | 

ଫ୍ରୁଟ୍‌ କେକ୍‌ ନରମ ରଖିବା ପାଇଁ ଖଣ୍ଡେ କଟା ସେଓ ରଖିଲେ କେକ୍ଟି 
ନରମ ରହିବ | 

ଆଇସ୍‌ଡ଼୍‌ କେକ୍‌¬ଟିଣ ଡବାରେ ରଖନ୍ତୁ । କିନ୍ଧ ଷ୍ଟୋର କଲାବେଳେ ଟିଣ 
ଓଲଟାଇ ରଖିବେ | ତା' ହେଲେ କେକ୍‌ ନଷ୍ଟ ହେବନି । 
ବିସ୍କୁଟ ମୁସ୍ପମୁସିଆ ରଖିବା ପାଇଁ ଟିଣ ଚାରିକରରେ ବ୍ଲଟିଂ ପେପର ଦେଇ ରଖିଲେ 
ସିମିଟି ଯିବନି କିମ୍ବା ଚିନି ଖଣ୍ଡ ରଖିଲେ ବିସ୍କୁଟ ନଷ୍ଟ ହୁଏନି ¦ 
ଲୁଣ-ଭଲ ଭାବରେ ବାହାରିବା ପାଇଁ କନ୍‌ଟେନର୍‌ରେ ଚାଉଳ କେତୋଟି 
ରଖିଲେ ଭଲରେ ବାହାରିବ । 
ମାଛର ସତେଜତା-ଗାଲି ଲାଲ୍‌ ଥ୍ଲେ ବା ମାଛର ବେକଠାରୁ ୪ ଇଞ୍ଚ ସିଧା 
ଠିଆକରାଇ ଧରିଲେ ଯଦି ସିଧା ବା ଛିଡ଼ା ହୋଇ ରହେ ତେବେ ମାଛ ତଟକା । 
ମାଛର ମୁଣ୍ଡ ଯଦି ନଇଁଗଲା ତେବେ ତାହା ପଚିଯାଇଛି ! 
ମାଂସ-ପ୍ରଥମେ ଗୋଟି ଗୋଟି କରି ମାଂସରୁ କୂଟା, ରୁମ ପ୍ରଭୃତି ବାଛି ଧୋଇଲେ 
ଭଲ | ମାଂସକୁ ବେଶି ଧୋଇଲେ ତା'ର ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ | 
କଙ୍କଡ଼ା ଗରମ ପାଣିରେ ପକେଇ ଫୁଟେଇ ଦେଲେ ଭିତରର ପ୍ରୋଟିନ୍‌ 
ବାନ୍ଧିହୋଇଯାଏ ! ତେଣୁ ରାନ୍ଧିବା ଓ ଚୋପା ଛଡ଼େଇବା ସହଜ ! 
ଚୂନା ମାଛରୁ ପାଉଁଶ ଦେଇ ପିତ୍ତ କଢ଼ାଯାଏ । ନଚେତ୍‌ ପାଣିରେ ପକେଇ 
ଚିପିଦେଲେ ପିତ୍ତ ବାହାରିଯାଏ 
ଆଳୁନୂଆ ଆଳୁକୁ ଗରମ ପାଣିରେ ପକେଇଦେଲେ ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ଚୋପା 
ଛାଡ଼ିଯାଏ | 
ପିଆଜ-ପାଣିରେ ପକେଇ ଚୋପା ଛଡ଼େଇଲେ ଆଖିରୁ ପାଣି 
ବାହାରିବନି ¦ ଭୂଣ୍ଡି ପାଖରୁ ଛଡ଼େଇ ଲମ୍ବାରେ କାଟି କୂଚ୍ଛକୁଚୁ କଲେ ଭଲରେ 
ଖଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡ ହେଇଯିବ | 
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ପିଆଜକୁ ବ୍ଲେଣ୍ଡରରେ କାଟିବା ଆଗରୁ ଟିକିଏ ପାଣି ପକେଇ କାଟିବେ | 


୨୧୦ । 


୨୧୧ । 


୨୧୨ । 


୨୧୩। 


୨୧୪ | 


୨୧୫ । 


୨୧୬ ।| 
୨୧୭ । 


୨୧୮। 


୨୧୯ 


ବ୍ରଟ, ମଟର, ଚୋପା ଥ୍ବା ଡାଲି, ରାଜମା, ସୋୟା ପ୍ରଭୃତି ସିଝେଇବାବେଳେ 
ଲୁଣ ଦେବେନି । କାହିଁକି ନା ଚମଡ଼ାଟା ଟାଣ ହେଇଯାଏ । ସିଝେଇ ସାରିଲା 
ପରେ ଲୁଣ ଦେବେ ! 

ବନ୍ଧାକୋବି, ଫୁଲକୋବି, ମୂଳା ପ୍ରଭୃତି ଲୁଣପକା ଫୁଟାପାଣିରେ ଭଲ 
ରହେ । ପରିବା ବେଶୀ ନସିଝିବା ପାଇଁ ବଟରକୁ ଟିକିଏ ପକେଇଦେବେ । ଭଲ 
ଗୋଟା ଗୋଟା ରହେ ! 

କାଗଜି ଲେମ୍ବୁ ଅନେକ ସମୟରେ କାଗଜି ଲେମ୍ବୁ ମିଳେନି । ତଟକା 
କାଗଜିଲେନ୍ବୁ ଆଣି. ଚିପୁଡ଼ି ରସକୁ ମସଲିନ୍‌ କନାରେ ଛାଙ୍କି ୭୫୦ ସିସି ରସ 
ପାଇଁ ଚା” ଚାମୂଚାଏ ପୋଟାସିୟମ୍‌ ମେଟା ବାଇସଲ୍‌ଫାଇଟ୍‌ ଚାମୁଚାଏ ଉଷୁମ 
ପାଣିରେ ଗୋଳି ମିଶେଇଦେବେ ! ପରିଷ୍କାର ସଫା ବୋତଲରେ ଇଞ୍ଚେ ଖଣ୍ଡେ 
ଛାଡ଼ି ଠିପି ଦେଇଦେବେ ! ସିଲ୍‌ ମଧ୍ଯ କରି ପାରନ୍ତି । ଥଣ୍ଡା ଶୁଖା ଜାଗାରେ 
ସପ୍ତାହେ, ଦୁଇ ସପ୍ତାହ ରଖିପାରିବେ । ଥରେ ଠିପି ଖୋଲି ବ୍ୟବହାର କଲେ 
ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖିବେ, ନଷ୍ଟ ହେବନି ; କିମ୍ବା ଏଇ ରସକ୍ର ଡିପ୍‌ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ରଖିପାରିଲେ 
ନଷ୍ଟ ହେବନି । ଦରକାର ବେଳେ ଲିମନ ବରଫ କ୍ଲୟୁବ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ 
ଲଭଲି ଲିମନ ବୋଲି ଗୋଟିଏ ଧା ମିଳେ । ତାହାକୁ ଲେମ୍ବୁ ରସ ପରି 
ବ୍ୟବହାର କରିପାରିବେ | 

ଦୁଧ ପୋଡ଼ିଗଲେ ବେଶ୍‌ ଗନ୍ଧ ଉଠେ ଏବଂ ପୋଡ଼ାଳିଆ ସ୍ଵାଦ ଆସେ | ତେଣୁ 
ଅନେକ ସମୟରେ ଦ୍ରଧକୁ ଫୋପାଡ଼ି ଦେଉ ! ଦୁଧ ଗରମ ଥୁବା ଅବସ୍ଥାରେ 
ଚିମୂୁଟାଏ ଲୁଣ ମିଶେଇ ଦିଅନ୍ତୁ । ଦେଖ୍ବେ ସ୍ଵାଦରେ ପରିବର୍ଭନ ହେବ | 
ମାର୍ବଲରେ ଦାଗ ହେଇ ବେଢ଼ଙ୍ଗିଆ ଦିଶୁଥ୍‌ଲେ ଓଦା ଲୁଣ ଟିକିଏ ଘଷିଦେଲେ 
ଚକ୍ଚକ୍‌ ହେଇଯିବ ! 

ଜିପ୍‌ ନଖୋଲିଲେ — ମହମବତି ଟିକିଏ ଘଷିଦେଲେ ଭଲରେ ଫିଟିଯିବ । 

କାଳି ବା ପରିବା କାଟିଲା ପରେ ହାତର ରଙ୍ଗ ଦାଗ ଛାପରା ହେଇଯାଏ । 
ସେଥ୍‌ରେ ପାଚିଲା କଦଳୀର ଭିତରପଟ ଘଷିଦେଲେ ଦାଗ ଛାଡ଼ିଯିବ । 
ମଇଳା ଆଲୁମିନିୟମ ବାସନର ଚକ୍‌ ଆଣିବା ପାଇଁ ବିଲାତି ବାଇଗଣ ରାନ୍ଧିଲେ 
ପରିଷ୍କାର ହୋଇଯିବ ! ତରକାରିର ସ୍ଵାଦ ଅତୁଟ ରହେ । 

ସିଝାଆଳୁରୁ ଭଲରେ ଟୋପା ଛାଡ଼ିବା ପାଇଁ ଆଳୁ ସିଝାଇବା ପାଣିରେ ଲୁଣ 
ଟିକିଏ ପକେଇ ସି ଝେଇନେବେ | ଦେଖିବେ ଖୁବ୍‌ ସୁନ୍ଦରଭାବେ ଚୋପୀ 
ଛାଡ଼ିଯିବ । 
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୨9୦0! 


୨୨୯୧ 


୨୨୨। 


୨୨୩ 


୨୨୪। 


୨୨୫॥। 


୨୨୬। 


୨୨୭॥| 


୨୨୮ । 


୨୨୯ । 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୮୫ 


କୌଣସି ଜାଗା ପୋଡ଼ିଗଲେ ପାଣିରେ ଲୁଣ ପକେଇ ସେଥ୍‌ରେ ପୋଡ଼ା ଜାଗାକୁ 
ବୃଡ଼େଇ ରଖିବେ | ବିଶେଷ ଭାବରେ ରାନିଲା ବେଳେ ହାତ ପ୍ରଭୃତି ପୋଡ଼ିଯାଏ ! 
ତେଣୁ ରନ୍ଧାଘରେ ଥ୍ବା ତରକାରି ଲୁଣ ବା ପୋଡ଼ା ଲୁଣକୁ ପାଣିରେ ପକେଇ 
ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ବ୍ୂରଡ଼େଇ ଦେବେ । ଏଇଟା ପୋଡ଼ାର ସହଜ ପ୍ରାଥମିକ ଚିକିତ୍ସା ! 
ଚା” ଛଣାର ଅନେକ ସମୟରେ କଣାଗୁଡ଼ିକ ବୁଜି ହୋଇଯାଏ । ଧୋଇଲେ ମଧ୍ଯ 
ଚା” ପାଣି ଗଳେନି । ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ସାମାନ୍ୟ ନିଆଁକୁ ଦେଖେଇଦେବେ ! 
ଦେଖିବେ ଭଲରେ ଚା’ ଛାଣି ହେବ ! 

କାଗକର କୌଣସି ବାକ୍ସରେ ମଇଳା ଲାଗିଲେ ପ୍ରଥମେ ଓଦାକନାରେ ପୋଛି 
ଦିଅନ୍ତୁ । ତା'ପରେ ମଇଦା ଟିକିଏ ଛିଞ୍ଚି ଦିଅନ୍ତୁ । ଶୁଖା କନାରେ ପରେ 
ପୋଛିନେବେ । 

ତାୱାରେ ଚପ୍‌, ଟିକିଆ ପ୍ରଭୃତି ଭାଜିଲାବେଳେ ସାମାନ୍ୟ ଲୁଣ ଛିଞ୍ଚି ଭାଜିବେ । 
ତାୱାରେ ଲାଗିବନି । 

ଲହୁଣୀ ଦେହରେ ରିଫାଇନ୍‌ ତେଲ ଟିକିଏ ପକେଇ ଦେବେ ଚୂଲିରେ ବସେଇବା 
ଆଗରୁ । ତା'ହେଲେ ଘିଅ ପୋଡ଼ି ଯିବନି । 

କଫି ଡିକୋସନ୍‌ ରଖିବା ପାଇଁ — ଅଧ୍କା କଫି କରିଥ୍‌୍ଲେ ସେ କଫି ସକାଳ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରଖିବାକୁ ହେଲେ ସେଥ୍‌ରେ ଚାମୁଚାଏ ଚିନି ପକେଇ ରଖିଲେ ସକାଳ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବେଶ୍‌ କଫିର ବାସ୍ବା ରହିବ । 

ଆଚାର ବୋତଲର ଟିଣ ଠିପି ଅନେକ ସମୟରେ ଆଚାରର ଲୁଣ ଅଂଶ 
ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସି ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ | ବିଶେଷରେ କଳଙ୍କି ଲାଗିଯାଏ ! ଏଥ୍‌ର 
ଠିପିକୁ ରକ୍ଷା ପାଇଁ ଗୋଟିଏ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ଠିପିରେ ଲଗେଇଦେବେ |! ତା'ହେଲେ 
ଠିପି ଜଙ୍କରେ କଣା ହେବନି । 

ନଡ଼ିଆ ଫଟେଇବା ଆଗରୁ ପାଣିରେ ବ୍ରଡ଼େଇ ଦେଲେ ବେଶ୍‌ ସମାନ ଭାବରେ 
ଫାଳ ହେଇଯିବ | ଆବଡ଼ା ଖାବଡ଼ା ହେବନି ! 

ଦୂଧ-ଦ୍ରଧ ଗରମ କରିବା ଆଗରୁ ଡେକ୍ଚିରେ ପ୍ରଥମେ ଥଣ୍ଡା ପାଣି ଦେବେ । 
ତା'ପରେ ଦୁଧ ଢାଳିଦେବେ ! 

ଖାଦ୍ୟଓକେକ୍‌ ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ଦେଖୁ ଯେ ଖୁବ୍‌ ଟାଣ ହୋଇଥାଏ । 
କେକ୍‌କୁ ନରମ କରିବା ପାଇଁ ତା” ଉପରେ ଦୂଇ ସ୍ଲାଇସ୍‌ ବ୍ରେଡ୍‌ ରଖି ଟିଫିନ୍‌ 
ବାଟିରେ ରଖିନେବେ । ୫ା ୬ ଘଣ୍ଟା ପରେ ଖୋଲିବେ । ଦେଖିବେ ବେଶ୍‌ ନରମ 
ହୋଇଯାଇଛି କେକ୍‌ଟି ! 
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୮୬ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୨୩୦ । ଆଚାର-ଆଚ୍ଛାର ଅନେକ ସମୟରେ ଫିଞ୍ପି ମାରିଯାଏ । ତେଣୁ ଯେଉଁ 
ବୋତଲରେ ଆଚାର ରଖିବେ ସେ ଜାର୍‌କୁ ଭଲଭାବରେ ଗରମ ତେଲରେ 
ପୋଛିନେବେ । ତା'ପରେ ଆଚାର ରଖିବେ । 

୨୩୧ | ତେଲ-କରେଇରେ ତେଲ ଦେଲାପରେ ତେଲରେ ହଳଦୀ ଗୁଣ୍ଡ କିଛି 
ପକେଇବେ | ତା'ପରେ ପିଆଜ ଓ ଲଙ୍କା କଟା ପକେଇବେ ! ତା'ହେଲେ 
ଫୁଟିବନି । 

୨୩୨ | ଭୁରୁସଙ୍ଗପତ୍ରଗ୍ଲାସ ଜାର୍‌ରେ ରଖିଲେ ବେଶ୍‌ ତଟକା ରହିବ । 

“୨୩୩ ! କଡ଼େଇ ପ୍ରଭୃତିରେ ଘିଅ ଲାଗିଥ୍‌ଲେ-ସାମାନ୍ୟ ସୁଜି ପକେଇ ଘଷିନେବେ ! 
ତା'ପରେ ସାମାନ୍ୟ ଉଷୁମେଇ ରଖିବେ | ପରେ ସେଥ୍‌ରେ ଉପମା 
କରିପାରିବେ ! 

୨୩୪ ! ଭାତ¬ଉଷୁନା ହେଉ ବା ଅରୁଆ ହେଉ ବଳକା ହେଲେ ଲଙ୍କା ପିଆଜ ପ୍ରଭୃତି 
ଦେଇ ସୁସ୍ଵାଦୁ ଜଳଖିଆ କରିପାରିବେ ! 

୨୩୫ । ଚାଉଳ ପ୍ରଭୃତି ବସ୍ତାରେ ରଖିବା ଆଗରୁ ଶୁଖିଲା ଲିମ୍ବପତ୍ର ବା ବେଗୁନିଆ ପତ୍ର 
ଶୁଖେଇ ଚାଉଳ ସହିତ ମିଶେଇ ରଖିଲେ ଗହମ, ଚାଉଳ ପ୍ରଭୃତିରେ ପୋକ 
ଧରେନି । 
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ଆଇମାର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଦେଶ 


ପୁରୁଣା କଥାକୁ ଅନେକ ସମୟରେ ଆମ ପିଲାଏ ପାସଙ୍ଗରେ ପକାନ୍ତି ନାହିଁ । ବିଜ୍ଞାନ 
ତ କେତେ ଆଗେଇଲାଣି, ସେ କଥା ଶୁଣୁଛି କିଏ ? କିନୁ ଏବେ ଦେଖାଗଲାଣି ଯେ ପ୍ରକୃତ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ବହୁ ବିଷୟରେ ଆମେ ଆଇମା କଥା ନ ଶୁଣି ଆମ ନଖରେ ଛିଶ୍ରିବା ଜିନିଷ 
ପାଇଁ କୂରାଢ଼ି, କଟୁରି ଦରକାର କରୁଛୁ । ତେବେ ଆସନ୍ତୁ ଆଇମାର କେତେକ କଥା 
ଶୁଣିବା- 

ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକଟି ଯେତେବେଳେ ଗର୍ଭଧାରଣ କରେ ସେତେବେଳେ ସେ ଖୁସ୍ବାସିଆ 
ରହିବା କଥା ! ମା” ର ସବୁ କିଛି ପେଟରେ ଥୁବା ପିଲା ଉପରେ ପ୍ରଭାବ ପକେଇଥାଏ ! ମା 
ଯଦି ଦୁଶ୍ଚିନ୍ତାରେ ବ୍ରଡ଼ି ରହିଲା, ଦୁଃଖ ଭିତର ଦେଇ ଗଲା ତେବେ ତାର କ୍ରପ୍ରଭାବ ଛୁଆଟି 
ଉପରେ ପଡ଼ିବ । ଏ କଥାକୁ ଅନେକ ମା ଗୁରୁତ ଦିଅନ୍ତିନି । ପୁରୁଣ। ବୋଲି କହି ଗୁରୁତ୍ନ 
ଦିଅନ୍ତନି । ପୁରୁଣା ବୋଲି ତ ଅଳିଆ ଗଦାରେ ! ତେଣୁ ସବୁ ଅଶାନ୍ତିକୁ ଅଣ୍ଡାଳି, ଅଣ୍ଡାଳି 
ଦିନ କଟାନ୍ତି ଆଧୁନିକ ଜୀବନ ଯାପନ ପ୍ରଣାଳୀ ସରଳ, ସହଜ ନୁହେଁ । ଏଇ ଅସଜଡ଼ା, 
ଅଙ୍କା ବଙ୍ଗା, କଠିନ ରାସ୍ତାରେ ଅଧ୍କାଂଶଙ୍କୁ ଚାଲିବାକୁ ପଡ଼େ ¦ ତାରି ଭିତରେ ସେମାନେ 
ସେମାନଙ୍କ ଦିନ କଟାନ୍ତି । ଏ ବିଷୟରେ ବହୁ ଗବେଷଣା ହେଇଛି ଏବଂ ଏବେ ମଧ୍ଯ ଚାଲିଛି । 
କେତେଗୁଡ଼ିଏ ଗର୍ଭବତୀ ଓ ଶିଶୁଙ୍କର ଅଭ୍ୟାସ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ ଯେଉଁମାନେ 
ଗର୍ଭବସ୍ଥାରେ ଚିନ୍ତାଶୀଳ ରହନ୍ତି ସେମାନଙ୍କର ପିଲାଙ୍କ ଠାରେ ମଧ୍ଯ Stress Hormoneର 
ପଣିମାଣ ଯଥେଷ୍ଟ ବେଶୀ ରହିଥାଏ । ପିଲାମାନଙ୍କର ମସ୍ତିଷ୍କର ଢେଉରୁ ଜଣା ପଡ଼ିଛି ଯେ 
ସେମାନଙ୍କଠାରେ ଦେଖା ଯାଉଥ୍ବା Depressive Wave ହେଉଛି ଭାରାକ୍ରାନ୍ତ ମନର 
ନମୁନା । ଯେଉଁ କର୍ମଜୀବୀ ମହିଳାମାନେ କଠିନ କାମରେ ନିଯୁକ୍ତ ସେମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ସାଧାରଣ ସ୍ତ୍ୀଲୋକଙ୍କ ତୁଳନାରେ ଗର୍ଭପାତ ହାର ଅଧ୍କ ! ଯେଉଁମାନେ ଅଧ୍କ ସମୟ 
ପରିଶ୍ରମ କରନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଗର୍ଭପାତ ହାର ଅଧ୍କ | ଏ ସବୁ କ୍ଷେତ୍ରରେ ପ୍ରଶ୍ଧ 
ଉଠେ ମାର ଚିନ୍ତା କିପରି ପିଲା ଉପରେ ପ୍ରଭାବ ପକଉଛି । ଏ ବିଷୟରେ ସନ୍ଦେହର ପ୍ରଶ୍ର 
ନାହିଁ । ମା'ର ମାନସିକ ଅସ୍ଥିରତା ଓ ସ୍ଥିତି ତାର ଶରୀରର ଠhemistry ର ପରିବର୍ଭନ 
କରେ ଏବଂ ନିଜର ଓ ଶିଶୁର ଶରୀରରେ ବହୁ ପରିବର୍ଭନ ଆଣେ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୮୮ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 
ଝାଡ଼ା କବଜ ପାଇଁ¬ଇସଚଗୁଲ୍‌ 


ସାଧାରଣତଃ ଆମେ ଦେଖୁ ଯେ ଝାଡ଼ା କବଜ ପାଇଁ ପ୍ରାୟ ପ୍ରତ୍ୟେକ ପରିବାରରେ 
ସମସ୍ତଙ୍କର ଚିକିତ୍ସା ହେଲା ୨ ଚାମଚ ଇସବଗୁଲ୍‌- କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଦେଖାଯାଏ ଖାଇବା 
ପରେ ମଧ୍ଯ ଅନେକଙ୍କର ଝାଡା ହୁଏନି ! ହୁଏତ ପରିମାଣ କମ୍‌ ହୋଇପାରେ | କିନ୍ତୁ ଯଦି 
ଜଣେ ବଡ଼ ଟେବ୍ରଲ ଚାମୁଚରେଂନାମୁଚାଏ ବା ଦି” ଚାମଚ ଖାଏ ତେବେ ସେ ଠିକ୍‌ ଉପକାର 
ପାଇଥାଏ | ତେଣୁ ଝାଡ଼ା କବଜ ପାଇଁ ଖାଉଥ୍ବା ଇସବଗୁଲ୍ର ପରିମାଣ ଯେପରି ଯଥେଷ୍ଟ 
ହୁଏ ନଜର ଦିଅନ୍ତୁ । ଆଉ ଯେଉଁମାନେ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ କମେଇବା ପାଇଁ ଇସବଗୁଲ୍‌ 
ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି ତାର ପରିମାଣ ଯଥେଷ୍ଟ ବେଶୀ ହେବା ଦରକାର ! 


ଅନେକେ ଓଜନ କମେଇବା ପାଇଁ ଇସବ୍‌ ଗୁଲ୍‌ର ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି । ସେମାନେ 
ନିୟମିତ ଭାବରେ ଇସବ୍‌ଗୁଲ୍‌ ବ୍ଯବହାର କରିବା ଦରକାର । ପାଣି ପଡ଼ିଲେ ଇସବଗୁଲ 
ଫୁଲିଯାଏ । ତେଣୁ ଇସବଗୁଲ ଖାଇବା ପରେ ପେଟ ଭର୍ତି ହେଲା ପରି ଲାଗେ | ମୋଟା 
ଲୋକମାନେ ଖାଇବା ପାଇଁ ଯେଉଁ ହାଇଁପାଇଁ ହୁଅନ୍ତି ସେଥ୍‌ରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ । ଆଉ 
ଅନେକଙ୍କର କିଛି ଖାଇବା ପରେ ପାଇଖୀନାରେ ବସିବାକୁ ଚାହାନ୍ତି । ପେଟ ମୋଡ଼ି ହେଇ 
ଝାଡ଼ା ଲାଗେ | ଏ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଇସବଗୁଲର ବ୍ୟବହାର କଲେ ବେଶ୍‌ ଉପକାର ମିଳେ ଏବଂ 
ଖାଇବା ପରେ ଝାଡ଼ା ବସିବାର ଅଭ୍ୟାସରେ ପରିବର୍ରନ ଆଣେ ! ବିଶେଷ ଭାବରେ ବହୁମୂତ୍ର 
ରୋଗୀଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ବେଶ୍‌ ଫଳପ୍ରଦ । ସାଧରଣତଃ ସେମାନେ ଝାଡ଼ା କବଜ ହେବା 
ସବୁବେଳେ ଅନୁଭବ କରନ୍ତି ! ଏହା ବ୍ୟତୀତ ଇସବ୍‌ଗୁଲ୍‌ ଖାଦ୍ୟର ଚିନି ଅଂଶ ଖାଦ୍ୟ ନଳୀରେ 
ମିଶିବାକୁ ଦିଏନି । ବହୁୂମୂତ୍ର ରୋଗରୁ ଉଣା ଅଧ୍‌କେ ରକ୍ଷା କରେ | 


ଇସବ୍‌ଗୁଲ୍‌କୁ ବହୁବର୍ଷ ଧରି ଆମେ ଓିଷଧ ହିସାବରେ ବ୍ୟନହ।ର କରି ଆସୁଛୁ । 
ଏପରିକି ଅର୍ଶ, ମଳକଣ୍ଟକ ପ୍ରଭୃତିରେ ଏହା ଏକ ପ୍ରକାର ମହୌଷନମ କହିଲେ ଅତ୍ର୍ୟକ୍ତ 
ହେବନି । ଝାଡ଼ା କବଜ ପାଇଁ ଏହା ଏକ ପରୀକ୍ଷିତ ଥିଷଧ । ଝାଡ଼ାରେ ନାଳ ପଡ଼ିବା, 
ପେଟ ମୋଡ଼ି ହେବା, ଖାଇବା ପରେ ଅସୃସ୍ତି ଲାଗିବା ପ୍ରଭୃତି କ୍ଷେତ୍ରରେ ବେଶ୍‌ ଫଳପ୍ରଦ । 
ବର୍ଷ ବର୍ଷ ଧରି ଏହାକୁ ବ୍ୟବହାର କଲେ ମଧ୍ଯ ଏହାର କୁଫଳ କିଛି ନାହିଁ । 


କାଶ ଅତ୍ୟଧ୍କ ହେଲେ 


ଯଦି କାଶ ହେଲା ତେବେ ରାତିରେ ଅନେକେ ଶୋଇ ପାରନ୍ତିନି ।କାଶଟା ବିଶେଷ 
ଭାବରେ ରାତିରେ ବେଶୀ ହେଇଥାଏ । ସେଥ୍ପାଇଁ ଆମର ସହଜଲବ୍ଧ ଆ୍ମାର ଚିକିତ୍ସା 
ବେଶ୍‌ କାମରେ ଆସେ । 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୮୯ 
ମିଶିରି ଖଣ୍ଡ ଜାକିଲେ କାଶର ତୁହା କମିଯାଏ । 


ଲବଙ୍ଗ ଖାଲି ଜାକି ପାରନ୍ତି ତେବେ ଗୁଆ ଘିଅରେ ଲବଙ୍ଗ ଭାଜି ଜାକିଲେ ବେଶ୍‌ 
ଆରାମ ମିଳେ | 


ଅଦା ଖଣ୍ଡକୁ ଗୁଆ ଘିଅରେ ଭାଜି ଜୀକିଲେ ବେଶ୍‌ ଆରାମ ମିଳେ । 

ଉଷୁମ ପାଣି ଲୁଣ ସକାଳ ଓ ସଂଜରେ ଦୁଇଥର ଘଡ଼, ଘଡ଼ କଲେ ଆରାମ 
ମିଳିବ । 

ତୁଳସୀ ପତ୍ର ରସଂଚା ଚାମଚରେ ଚାମୁଚାଏ, ମହୁ ଚାମୁଚାଏ, ଅଦାରସ ୧୦ 


ଠୋପା ( ୧/୨ ଚାମଚ ) ପ୍ରତ୍ୟେହ ସକାଳ ଓ ସଂଜରେ ଚାଟି, ଚାଟି ଖାଇଲେ 
କାଶ କମିଯାଏ ଓ କଫ ବାହାରେ । 


ତୁଳସୀ ପତ୍ରକୁ ପାଣିରେ ଫୁଟେଇ ଚା ପରି ସକାଳେ ଓ ସଂଜରେ ଅଧ କପ କରି 
ପିଇଲେ ସହଜରେ ଥଣ୍ଡା କାଶ ଧରେନି । 


ପିପ୍ତଳୀ କୁ ସାମାନ୍ୟ ଉଷୁମ କରି ତା ପରେ ଗୁଣ୍ଡ ଗୁଣ୍ଡ କରି ମହୁ ମିଶେଇ ଖାଇଲେ 
କାଶ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ କମି ଯ଼ିବ । 
ଛୋଟ ଛୁଆଙ୍କୁ କାଶ, ଥଣ୍ଡା ହେଲେ ସେମାନେ ତ ଏ ସବୂ ଖାଇ ପାରିବେ ନି ¦ 


ସେମାନଙ୍କୁ ତୁଳସୀ ପତ୍ର ରସ, ଅଦାରସ ଓ ମହୁ ସକାଳେ ସଂଜରେ ଚଟେଇ 
ଖୁଆଇଲେ କାଶ କମିଯାଏ ଓ ଥଣ୍ଡା ଦୋଷ କଟାଏ | 


ମହୁ ଏକ ଚାମଚରେ ୪ ବୁନ୍ଦା ରସୁଣ ରସ ବା ରସୁଣ ଦୂଇ କୋଲା ବାଟି 
ଚଟେଇଲେ ବା ଚାଟି ଖାଇଲେ କଫ ଦୋଷ କଟାଏ ! 


କାଶ କିଛି ଦିନ ଲଗାଏତ ରହିଲେ ଆଘ୍ତଲ ( ସେଓ ) ରସରେ ମିଶ୍ରି ମିଶେଇ 
ପ୍ରତ୍ୟେହ ଖାଇଲେ କାଶ କମେ । 


କାଶରେ ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ କଫ ପଡ଼ୁଥିଲେ, ପିଜୁଳୀକୁ ନିଆରେ ପୋଡ଼ି ଖାଇଲେ 
ସୁସ୍ଥତା ଫେରି ଆସେ ! 


ଡାଲଚିନି ଓ ଜାଇଫଳକୁ ସମାନ ପରିମାଣରେ ବାଟି ଖାଇଲେ କାଶ କମି ଯିବ 
ଏବଂ ଯେଉଁମାନଙ୍କୁ ବାରଂବାର ଥଣ୍ଡା ଧରୁଥାଏ ସେମାନେ ସେଥ୍‌ରୁ ରକ୍ଷା 
ପାଇବେ | 
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୯୦ /ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥୀ 
ମୁହଁ ଓ ଓଠର ଯତ୍ନ 


ଶୀତଦିନରେ ସାଧାରଣତଃ ମୁହଁ, ଓଠ, ହାତ ଫାଟେ ! ସେଥ୍ପାଇଁ ଛବି ସହ 
ବିଜ୍ଞାପନ ଅନେକ ଆମେ ଦେଖୁ ! ଟିକିଏ ମୁହଁରେ ମାରି ଦେଲେ ମୁହଁ ଗୋରା ଚିକ୍କଣ ଚକ 
ଚକ | ସତରେ କଂ ଣ ମାରିଦେଲେ ମୁହଁଟା ସାଂଗେ, ସାଂଗେ ଚିକ୍କଣ ହୋଇ ଉଠେ ? ତାର 
ବି କେତେ ବିପରୀତ ଗୁଣ ଅଛି | କାହାକୁ ସୁହାଏ, କାହାର ଅବସ୍ଥା ବେଶୀ ଦୟନୀୟ କରି 
ପକାଏ |! ଏପରିକି ବ୍ରଣରେ ମୁହଁଟା ଭରିଯାଏ ! ତା ଛଡ଼ା ପଇସା ଅଧ୍କା ଦରକାର |! 
ଅବସ୍ଥାକୁ ଅର୍ଥଟା ସୁହାଇବ ନାହିଁ । ସେଥ୍ପାଇଁ ଆଇମା” ର ଅନୁଭୂତି ଓ ପରୀକ୍ଷିତ ଖିଷଧ 
କାହିଁକି ବ୍ୟବହାର କରିବା ନାହିଁ ଯେଉଁଗୁଡ଼ାକ ଆମ ଘରେ ଗଳ୍ଛିତ ରହିଛି ¦ 


ମୁହଁ ଓ ଓଠ ଫାଟି ମୁହଁଟା କେବଳ ଅସୁନ୍ଦର ଦେଖାଯାଏନି, କଷ୍ଠ ମଧ୍ଯ ହୁଏ । 
କାହା ସାଙ୍ଗରେ କଥା କହିଲା ବେଳକୁ ମୁହଁଟା ଟାଙ୍କି ଟାଙ୍କି ହେଇଯାଏ । ରାଗ ତରକାରି 
ଖାଇଲେ ଅସମ୍ଭବ ପୋଡ଼େ । 


୧ । ଓଠ ଫାଟିଲେ ରନ୍ଧା ନଡ଼ିଆତେଲ, ଲହୁଣୀ, ଦୁଧସର ବା ଗୁଆଘିଅ ଯାହା ପାଇ 
ପାରିବେ ଲଗେଇବେ ! ଦେଖ୍ବେ ୨ /୩ ଦିନ ଲଗେଇଲା ପରେ ମୁହଁ ଚିକଣ 
ଓ ଓଠ ନରମ ହେଇଯିବ । 


୨। ଅଲିଭ ଅଏଲ, ଜଡ଼ାତେଲ, ଭଲ ରାଶିତେଲ ଲଗେଇଲେ ମୁହଁ ଫାଟିବାରୁ ରକ୍ଷା 
ମିଳିବ । 


୩॥। ଗ୍ଲିସରିନ୍‌ ସହିତ ¬ ଅଧା ଅଧା ପରିମାଣରେ ପାଣି ମିଶେଇ ମୁହଁ ଓ ହାତ 
ଗୋଡ଼ରେ ଲଗେଇଲେ ହାତ, ଗୋଡ଼ ଫଟା କମିଯିବ, ଏବଂ ଚିକ୍ସଣ ହେବ | 


୪। ଗାଁ ଗହଳରେ ଦୁବଘାସ ଉପରେ ପଡ଼ିଥ୍ବା କାକର ଠୋପାକୁ ମୁହଁରେ ବୋଳି 
ପକାନ୍ତି 


୫। କମଳା ଚୋପା ଉପର ବେଶ୍‌ ତୈଳାକ୍ତ, ତାକୁ ନଡ଼ିଆ ତେଲ ଠୋପାଏ ଦେଇ 
ଚକଟି ମୁହଁରେ ବୋଳନ୍ଧୁ । ମୁହଁ ଫଟା କମିଯିବ । 
ଖଣ୍ଡି ଆଖାବରାର ସରଳ ଚିକିସ୍ା 


ସବୁବେଳେ କଂ ଣ ଡାକ୍ତରୀ ଜିଷଧ, ନିଶେଷରେ ମଲମ ପ୍ରଭୃତି ପାଇ ପାରିବେ ? 
ଧରନ୍ତୁ କାମ କରୁ କରୁ ହାତ କି ଗୋଡ଼ ଖଣ୍ଡିଆ ହେଇଗଲା । କଂ ଣ କରିବେ ? ଭଲରେ 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ / ୯୧ 


କ୍ଷତ ସ୍ଥାନଟିକୁ ଧୋଇ ଦିଅନ୍ତୁ । ତା'ପରେ ସେ ସ୍ଥାନରେ ମହୁ ବୋଳି ଦିଅନ୍ତୁ । ତା ଉପରେ 
ପଟି ଖଣ୍ଡେ ବାନ୍ଧି ଦେବେ । ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ ମହୁ ଫେଣାରେ ଜୀବାଣୁ 
ପ୍ରତିଷେଧକ ଗୁଣ ରହିଛି । ବହୁ ପୁରାତନ କାଳରୁ ମହୁକୁ ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ବୃଦି ପାଇଁ ବ୍ୟବହାର 
କରାଯାଉଥ୍‌୍ଲା | ଚମଡ଼ାକୁ ନରମ ରଖୁବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ତୃକ ବଢ଼ାଏ । ଏଥୁରେ ଭିଟାମିନ୍‌, 
ଖଣିଜ ଲବଣ, ପୋଟାସିୟମ ରହିଛି । ଯେଉଁଥ୍ପାଇଁ କି ଜୀବାଣୁ ତିଷ୍ଠି ପାରେନି ! ଏହା 
ବ୍ୟତୀତ ଚମକୁ ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ୟ ଯୋଗାଏ ! ତେଣୁ ମୁହଁ, ହାତ ପ୍ରଭୃତିରେ ମଧ୍ଯ ପ୍ରସାଧନ 
ସାମଗ୍ରୀ ହିସାବରେ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇଥାଏ | 
ଦୀନ୍ତ ଘଷିବା କାହିଁକି ? 

ଦାନ୍ତ ହେଲା ଲକ୍ଷ ଲକ୍ଷ ଜୀବାଣୁଙ୍କ ରହଣି ଜାଗା ! ସେଥ୍ଭିତରୁ କେତେକ ଜୀବାଣୁ 
ଶରୀର ପାଇଁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର | ଆଉ କେତେକ ବେଶ୍‌ କ୍ଷତିକାରକ ! ସେଇଥୁପାଇଁ ଦିନକୁ ୨ 
ଥର ଦାନ୍ତ ଘଷିବା ନିହାତି ଦରକାର । ଅନ୍ତତଃ ଗୋଟିଏ ମିନିଟ୍‌ ପାଇଁ ଘଷିଲେ ଚଳିବ । 
ତୁମେ ଯଦି କମ୍‌ ସମୟ ପାଇଁ ବ୍ରସ କର ତେବେ ହୁଏତ କିଛି କ୍ଷତିକାରକ ଜୀବାଣୁ ନ 
ବାହାରି ରହି ଯାଇ ପାରନ୍ତି | ଭଲରେ କୁଳୁକୁଞ୍ଚା କଲେ ଚାଲିଯିବେ । ତେଣୁ ଭଲରେ କରଳୁକୁଞ୍ଚା 
କରିବେ, ଯେଉଁଥ୍‌ରେ ଖାଦ୍ୟ ଟୃକୂରା ସହିତ ଲାଗି ରହିଥ୍ବା ଜୀବାଣୁ ଚାଲିଯିବେ । 


ମାଂସପେଶୀର କ୍ଲାନ୍ତି 


ସକାଳୁ ସଞ୍ଜ ଯାଏ ତୁମେ ଖୁବ୍‌ ଶକ୍ତ ପରିଶ୍ରମ କଲ । କେବଳ ଠିଆ ହେଇଛ ବହୁ 
ସମୟ ଧରି, ଗୁଡ଼ାଏ ପାହାଚ ଚଢ଼ିଛ, ଅନେକ ରାସ୍ତା ବିନା ବିଶ୍ରାମରେ ଅତିକ୍ରାନ୍ତ କରିଛ, 
ପାହାଡ଼ ଚଢ଼ିଛ, ଗୁଡ଼ାଏ ବ୍ୟାୟମ କରିଛ, ଖେଳ କସରତରେ ଭାଗ ନେବା ପାଇଁ ଅଭ୍ୟାସ 
କରିଛ, ଏପରିକି ନିଜ ଘରେ କିଛି ଭୋଜିଭାତ ବା ଜନ ସମାଗମରେ ପରଶା, ପରଶି 
କରିଛ ବହୁବାର ତଳ ଉପର ହେଇଛ, ସେଦିନ ହୁଏତ ଆପଣ କିଛି ଅସୁବିଧା ଅନୁଭବ 
କରି ପାରିବେନି, କିନୁ ତା ପରଦିନ ଗୋଡ଼ଗୁଡ଼ା ଅଚଳ ଲାଗିବ, ବେଶ୍‌ ଟାଣ ହେଇ ରହିବ 
ମାଂସପେଶୀ ଗୋଡ଼ର । ଏପରିକି ଘା, ବା ବଥ ହେଲେ ଯେପରି କଷ୍ଟ ହୁଏ ତୁମେ ଠିକ୍‌ 
ସେମିତି କଷ୍ଟ ଅନୁଭବ କରିବ । ମନେ ମନେ ଚିନ୍ତା କରିବ ବଥଟିଏ ହେଇନି ତ ! ଏହି କଷ୍ଟ 
ଉପଶମ ହେବା ପାଇଁ ଗୋଡ଼ ଦୁଇଟିକୁ ଲମ୍ବେଭୁ ହାଲକା କରି ରଖ୍ବ ! ଦେଖ୍ବ ବେଶ୍‌ 
ଆରାମ ମିଳିବ |! ଅନେକ ସମୟରେ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଗାଧୋଇଲେ ପରେ ବେଶ୍‌ ଆରାମ 
ମିଳିଥାଏ । ପାଦ ଓ ଗୌଡ଼ ଅତ୍ର୍ୟଧ୍କ ପରିଶ୍ରମ ଯୋଗୁଁ ଯେଉଁ ଫୁଲିଥାଏ ଥଣ୍ଡା ସଂସ୍ପର୍ଶରେ 
ଆସି କମିଯିବ ! କିନ୍ଧୁ ଆମେ ଭ୍ରମ ଧାରଣା ନେଇ କଷ୍ଟ ଉପଶମ ପାଇଁ ଗରମ ପାଣିରେ 
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୯୨ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


ଗାଧୋଇ ପଡ଼ୁ. ଗରମ ସେକ ଦେଉ, ଏବଂ ଅଧ୍କ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଭୋଗୁ । ଅଣ୍ଡା ପାଣି ରକ୍ତବାହୀ 
ନାଳୀଗୁଡ଼ିକ ସରୁ କରିଦିଏ । ଯେଉଁଥ୍ପାଇଁ କି ଫୁଲା କମିଯାଏ । 
ନଡ଼ିଆ ଅମ୍ଳ ଦୂର କରେ 

ଅନେକେ ନଡ଼ିଆ ଖାଇବାକୁ ଡରନ୍ତି ପେଟ ଖରାପ ହେବ, ଛାତି ଜଳା ପୋଡ଼ା 
କରିବ ଭାବି । ନଡ଼ିଆରେ ଖଣିଜ ଲବଣ ଓ ଭିଟାମିନ୍‌ ଅଛି ! କାଲସିୟମ, ଲୌହ, ତମ୍ବା, 
ଭିଟାମିନ୍‌ ବି ଏବଂ ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ଼ ରହିଛି । ଏପରିକି ଆମର ନିତିଦିନିଆ ଦରକାରୀ 
ଖାଦ୍ୟସାର ଏହା ଭିତରେ ମହଜୁଦ୍‌ ରହିଛି । ନଡ଼ିଆରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ତୈଳ ଅଂଶ 
ରହିଛି, କିନ୍ଧ ଏହା ସହଜରେ ହଜମ ହୁଏ | ଏପରିକି ନଡ଼ିଆ ତେଲରେ ରନ୍ଧା ଖାଦ୍ୟ ସହଜରେ 
ହଜମ ହୁଏ ! ଅମ୍ଧ ବିରୁଦ୍ଧରେ ନଡ଼ିଆ ଲଢ଼େ କହିଲେ ଅତ୍ସ୍ୟକ୍ତି ହେବନି । ଏହା ଦେହରେ 
ଥୁ୍ବୀ ଖଣିଜ ଲବଣ ଶରୀର ରକ୍ଷା କରେ ! 

ନଡ଼ିଆ ପାଣି ବେଶ୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର |! ଚମ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉପକାରୀ ! ନଡ଼ିଆ ବଟା ଓ 
ମହୁ ଏକାଠି ବାଟି ଖାଇଲେ କାଶ ଭଲ ହୁଏ | ନଡ଼ିଆ ତେଲ ଘା ପ୍ରଭୃତି ଶୁଖେଇବାରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରେ | 


ସୁସ୍ଥତା ଭିତରେ ବୟସର ପାହାଚ ଚଢ଼ିବା 
ସମୟ ଦୁନିଆର ସବୂକିଛିରେ ପରିବର୍ଭନ ଆଣିଦିଏ ¦ ବିଶେଷ ଭାବରେ ପ୍ରାଣୀ 

ଜଗତ ଉପରେ ତାର ପ୍ରଭାବ ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ ।“ଅଧ୍କାଂଶ ଲୋକ ବୟସ ବଢ଼ିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ. 
କିଛି ଭୟ ମନ ଭିତରେ ପୂରାନ୍ତି ! କାହିକି ନା ବୟସ ଗଡ଼ିବା ସହିତ ଶରୀରର କର୍ମଦକ୍ଷତା 
ଏବଂ ଶରୀରର ଅଙ୍ଗପ୍ରତ୍ୟଙ୍ଗର ସୁସ୍ଥତା ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ ! ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି କମିଆସେ, ଶ୍ରବଣ 
ଶକ୍ତି କମେ । ଦାନ୍ତର ଦୃଢ଼ତା କମିଯାଏ, କ୍ଷୟ ହୁଏ ଏବଂ ଅଧ୍କାଂଶ ଦାନ୍ତ ଦୋହଲିଯାଏ 
ଏବଂ ଶେଷରେ ହରେଇ ବସ୍ତୁ । ଏହା ବ୍ୟତୀତ ସିଧାସଳଖ ଚାଲି ହୁଏନି । ଆଗପରି ହାଡ଼ 
ଶକ୍ତ ନ ଥାଏ, ସାମାନ୍ୟ ଆଘାତରେ ଭାଙ୍ଗି ଯାଏ ! ଏହା ବ୍ୟତୀତ ସ୍ଟରଣ ଶକ୍ତି 
କମେ । ବିଚାର ଶକ୍ତି ହ୍ରାସ ପାଏ । ଶରୀରର ଶକ୍ତି ଏବଂ ମୋଟ ଉପରେ ମାଂସପେଶୀର 
ଶକ୍ତି କମିଯାଏ ! ଏଗୁଡ଼ାକ ତ ସାଧାରଣ ଅବସ୍ଥା । ଏ ସବୁ ସତ୍ତ୍ଵେ ମାନସିକ ଓ ଶାରୀରିକ 
ସୁସ୍ଥତା ଭିତରେ ବାର୍ଵକ୍ୟକୁ ଆମନ୍ତ୍ରଣ କରିବା ବାଞ୍ଚନୀୟ ¦! ମୋଟ ଉପରେ ଲୋକଙ୍କର 
ବିଶ୍ମାସ ଥ୍ନା ବୃଦ୍ଧାବସ୍ଥା, ଅସହାୟ ଅବସ୍ଥା, ରୁଗୁ, ଅର୍କମଣ୍ୟ ଅବସ୍ଥାକୁ କଣ ଆମେ ସ୍ଵାଗତ 
କରିବା ? ଏ ଅବସ୍ଥା ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ଅପରିହାନ୍୍ୟ ସେଇଟା ବିଶ୍ଵାସ କରିବା ? 
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ପ୍ରଥମେ ଆମେ ବିଚାର କରିବା ମାନସିକ ସୁସ୍ଥତା ବିଷୟରେ । ବୟସ ବଢ଼ିବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଆର୍ଥକ ସ୍ଵଚ୍ଛଳତା କମି ଆସେ । ମଣିଷଟି ସବ୍ରଥ୍ରୁ ଅବସର ନିଏ । ଯାହା 
କିଛି ଆଗରୁ ଉପାର୍ଜନ କରୁଥଲା ତାର ଅର୍ଵେକ ପାଏ ! ଅଧ୍କା କାମ କରି ବେଶୀ 
ରୋଜଗାରର ବାଟ ବନ୍ଦ ହେଇଥାଏ । ଶାରୀରିକ ଅସୁସ୍ଥତା ପାଇଁ ଖିଷଧ ଓ ପଥ୍‌ ଖ୍ଚ 
ବଢ଼େ | ସେତେବେଳେ ପରିବାରର ଲୋକମାନେ ଯଦି ଅଧ୍‌କା ସାହାଯ୍ୟର ହାତ ବଢ଼ାନ୍ତି 
ତେବେ ଲୋକଟି ହନ୍ତସନ୍ତ ହେଇଯାଏ । ସେମାନେ ପୂର୍ବରୁ ଲୋକଟି ଉପରେ ନିର୍ଭର 
କରୁଥ୍ବାରୁ ଏବେ ସାହାଯ୍ୟ ଦେବା ପାଇଁ ପଛେଇ ଯାଆନ୍ତି । ଲୋକଟି ଚତୁଦଦିଗରୁ ନିରାଶ 
ହେଇପଡ଼େ ! ସବୁବେଳେ ହା-ହୁତାଶ ଭରି ରହେ | ଯେହେତୁ ପିଲାମାନେ ବାହାରେ ପାଠ 
ପଢ଼ିଲେ ଏବଂ ବେଶ୍‌ ଛୁଆ ଦିନରୁ ବାପ, ମା'ଙ୍କଠାରୁ ଦୂରେଇ ରହିଲେ ତେଣୁ ବାପା, 
ମାଙ୍କ ବିଷୟରେ ଭଲରେ ସବୂ ଜାଣି ନ ଥାନ୍ତି । ତେଣୁ ବାପା, ମା'ଙ୍କ ବାର୍ଵକ୍ୟରେ 
ସେମାନଙ୍କର ଆବଶ୍ୟକତା, ସୁସ୍ଥତା ବିଷୟରେ କିଛି ନିଶ୍ଚିତ ହେଇପାରନ୍ତିନି ! 

ଆଜିକାଲି ଆମେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ବିଜ୍ଞାପନ ଦେଖୁ-କିଛି ଗୋଟିଏ ବଟିକା ବା 
କାପସୁଲ ଖାଇଲେ ଜଣେ ଯୌବନ ଫେରି ପାଇବ । ରାତାରାତି ସୁସ୍ଥତା ଫେରିଆସିବ 
୧ ୫ଦିନ ଚିକିତ୍ସାରେ ! ଗୋଟିଏ ପ୍ରଶ୍ନ ବାରମ୍ବାର ମନ ଭିତରେ ଉଠେ ଆମେ କାହିଁକି ବ୍ରଢ଼ା 
ହେଉ ? ଏଇ ପ୍ରଶ୍ନଟିର ସଠିକ୍‌ ଉତ୍ତର କେହି ଦେଇ ପାରନ୍ତି ନାହିଁ । କିନ୍ତୁ ପ୍ରି ରେଡ଼ିକାଲଗୁଡ଼ିକ 
ସେଲ୍‌ଗୁଡ଼ିକ ନଷ୍ଟ କରିଦିଏ । ବୟସ ବଢ଼ିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଶରୀରର ଶକ୍ତି ପୂର୍ବାବସ୍ଥାକୁ 
ଫେରେଇବାକୁ ଅକ୍ଷମ ହୁଏ । 

ଏଇ ସବ୍ୂକୁ ତର୍ଜମା କଲେ ଆମେ ଜାଣିପାରିବା ଯେ ଥାଠ×ାଧa† ହେଲା 
ପ୍ରାକୃତିକ ଜିନିଷ ଯାହା ହୃଦବେମାରିରୁ ଜଣକୁ ରକ୍ଷା କରେ | ଏହା ବ୍ୟତୀତ କର୍କଟ ବେମାରି, 
ପରଳ ପ୍ରଭୃତି । ଖାଦ୍ୟରେ ମିଳୁଥ୍ବା ଥନioxidant ହେଲା Vit. C, Vit. € ଏବଂ 
Betacanotene | ସେଇଥ୍ପାଇଁ ଦିନ ଭିତରେ ୫ଥର ଫଳ ଓ ପନିପରିବା ଖାଇବାକୁ 
ଉପଦେଶ ଦେଇଥାନ୍ତି 

ବର୍ଭମାନ ବୃଦ୍ଧାବସ୍ଥା ଉପରେ ବହୁ ଗବେଷଣା ହେଲାଣି, କିନଧ ଏଇ ସମସ୍ୟାରୁ 
ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ ଏ ଯାଏଁ କୌଣସି ବଟିକା, ଇଂଜେକସନ୍‌ ବା ଥିଷଧ ବାହାରିନାହି । କିନ୍ତ 
ଏଇଟା ନିଶ୍ଚିତ ଯେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଅଭ୍ୟାସ, ରୀତି ନୀତି, ସୃଭାବ ଜୀବନର ବଞ୍ଚୁବା ଧାରାରେ 
ଉନ୍ନତି ଆଣିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବୟସ ମଧ୍ଯ ଗଡ଼ି ଚାଲିବ । 

ଜିନ୍ଧ ଏହା ମଧ୍ଯ ନିଶ୍ଚିତ ଯେ ଏ ଅଭ୍ୟାସ ବା ଚଳଣି ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବା ରାତା ରାତି 
କରିବା ଅସମ୍ଭବ | ଏଇ ଅଭ୍ୟାସଗୁଡ଼ିକ ବାଲ୍ୟାବସ୍ଥାରୁ ଅଭ୍ୟାସ ହେବା ଦରକାର । ଏଥ୍ପାଇଁ 
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ବିଶେଷ ଭାବରେ ନିଜ ପରିବାରର ପରିବେଶ ଓ ମା', ବାପାଙ୍କ ପ୍ରଭାବ ବହୁତ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ 
କରେ । ତାହେଲେ ଦେଖ୍ବ ଯେତେବେଳେ ତୁମର ସମବୟସ୍ଟ ଲୋକମାନେ ଭୋଟଗୁଥ୍ବେ 
ସେତେବେଳେ ତୁମେ ସୁସ୍ଥ ସବଳ ଥ୍ବ । ବୟସ ବେଶୀ ହେଲେ ଶରୀରର ପରିବର୍ଭନ 
ବିଷୟରେ ଯେ ବିଶେଷ ଜ୍ଞାନ ହେବ ସେ କଥା ନୁହେଁ, କିନୁ ବୟସ୍କ ଲୋକଙ୍କ ବୁଦ୍ଧି ପରିପକ୍ର, 
ଅନୁଭୂତିପୂର୍ଣ ଓ ସୁଚି ନ୍ତକ । ସତ ହେଉ ବା ନହେଉ ଜଣେ ବୟସ ବଢ଼ିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ବ୍ରଦ୍ଧିମାନ ହେଇଥାଏ ନିଜର ବିଭିନ୍ନ ଅନୁଭୂତିରୁ । ଜଣେ ବୁଦ୍ଧିମାନ୍‌ ହେଉ ବା ନହେଉ କିନ୍ତୁ 
ଦୂରଦର୍ଶୀ ହେବ, ଏଥ୍‌ରେ ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ । ଦୃଷ୍ଟିଶଲ୍ତି ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ କମେ । ପାଖ ଜିନିଷ 
ଦେଖ୍ବାରେ କଷ୍ଟ ହୁଏ | ଚକ୍ଷୁରେ ବହୂ ପ୍ରକାର ଉପସର୍ଗ ଦେଖାଦିଏ । ଶ୍ରବଣ ଶକ୍ତି 
ହଵାସପାଏ । ହଜମ ଶକ୍ତି କମିଯାଏ । ତଥାପି ମଣିଷ ଆଗେଇ ଚାଲେ | 


ସୁସ୍ଥତା ଭିତରେ ବୃଦ୍ଧାବସ୍ଥାରେ ପହଞ୍ଚିବା 
ଏ ବିଷୟ ଚିନ୍ତା କଲେ ଆମେ କେତେଗୁଡ଼ିଏ ବିଷୟ ପ୍ରତି ନଜର ଦେବା — 


୧ । ପ୍ରଥମ ଓ ପ୍ରଧାନ କଥା ହେଲା ସୁଷମ, ପୁଷ୍ଟିକର ଖାଦ୍ୟ ଏହା ଭିତରେ ଅନ୍ତତଃ 
୫ ଥର ଫଳ ଖାଦ୍ୟରେ ଥ୍ବ ଏବଂ ପନିପରିବା ଥରେ ଥ୍ବ | 


୨। ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରିବ । ବ୍ୟାୟାମ ଅ।ଟମ୍ଭ କରିବା ପୂର୍ବରୁ ତୁମେ ତୁମ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ସହିତ ପରାମର୍ଶ କରି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପରୀକ୍ଷା କରେଇ ନେବ ! 


୩॥। ରୀତିମତ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପରୀକ୍ଷା କରେଇ ନେବ | 


୪। ଭୁଲରେ କେବେବି ଧୂମପାନ କରିବନି ¦ ଯଦି ଧୂମପାନ ଅଭ୍ୟାସ କରିଛ ତେବେ 
ଯେ କୌଣସି ସମୟରେ ଛାଡ଼ିବା ବିଳମ୍ବ ହେଇଛି ବୋଲି ଭାବିବନି । 


୫ । ଘର ଭିତରେ ନିରାପଦ ଅଭ୍ୟାସ ରଖ | ନଚେତ୍‌ ବୃଦ୍ଧାବସ୍ଥାରେ ପଡ଼ି ହାତ ଗୋଡ଼ 
ପ୍ରଭୃତି ଭା୍ଗିଯିବାର ଆଶଙ୍କା ସବୁବେଳେ ଥ୍‌୍ବ | 


୬ । ଯେତେବେଳେ ଗାଡ଼ି ଚଳାଉଥ୍ବ ସେତେବେଳେ ସିଟ୍‌ବେଲୁ ବାନ୍ଧିବାରେ ଧ୍ଯାନ 
ଦେବ । 


୭ । ସବ୍ରବେଳେ ପରିବାର ଓ ବନ୍ଧୁ ସମ୍ପର୍କୀୟଙ୍କ ସହିତ ଯୋଗସୂତ୍ର ରକ୍ଷା କରିବ । 
ସବୂବେଳେ ନିଜକୁ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ, କାମ, ଖେଳ ଓ ଲୋକସମ୍ପର୍କ ମାଧମରେ ରକ୍ଷା 
କରିବ । 
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୮। ଯଦି ତୂମେ ମଦ୍ଯପାନ କରୁଥାଅ ତେବେ ପରିମାଣ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ରେ କରିବ । 
ମଦ୍ୟପାନ କରିବା ବେଳେ ଗାଡ଼ି ପ୍ରଭୃତି ଚଳେଇବ ନାହିଁ 


୯। ଜୀବନ ଉପରେ ସବୁବେଳେ ଭରସା ରଖ୍‌ ଆଗେଇବ । କେବେବି ନାସ୍ତିବାଣୀ 
ମନରେ ପୋଷିବ ନାହିଁ । ଯେଉଁ କାମ ତୁମକୁ ଖୁସୀ ରଖ୍ବ ବା ରଖୁଛି ସେପରି 
କାମ କର ! ଅଯଥା କୌଣସି ଗଣ୍ଡଗୋଳରେ ମୁଣ୍ଡ ଖେଳାଅ ନାହିଁ । 


ଖାଦ୍ୟରେ ତେଲର ବ୍ୟବହାର 

ତେଲ ଦେହର ସୂସ୍ଥତା ପାଇଁ ଦରକାର କି ? ବିଶେଷ ଭାବରେ ହୃଦୟର ସୁସ୍ଥତା 
ପାଇଁ ତେଲ କେତେଦୂର ଉପଯୋଗୀ ଚିନ୍ତା କରିବା । ଏ ବିଷୟରେ ବହୁ ଲୋକଙ୍କର ବହୁ 
ମତ | ଅଧ୍କାଂଶ ତେଲ ଏପରିକି ପଲି ଏବଂ ମନୋ ଅନ୍ସାଚୁରେଟେଡ଼ ଅଏଲ୍‌ରେ ୧୦୦% 
ଚର୍ବି ଅଂଶ ରହିଛି । ଘିଅ ଓ ଲହୃଣୀରେ ଥୁବା କାଲୋରୀ ସହିତ ପ୍ରାୟ ସମାନ । ଏପରିକି 
ଅନ୍ୟ ଚର୍ବି ( ପ୍ରାଣୀଜ ) ସହିତ ପ୍ରାୟ ସମାନ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ହୃଦରୋଗ ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ମତରେ 
ଯେ କୌଣସି ଚର୍ବିଅଂଶ ରକ୍ତବାହୀ ନାଳିରେ ଜମି ଯାଏ । ଯଦି ଜଣେ କୋଲେଷ୍ଟରଲ ଏବଂ 
ରକ୍ତବାହୀ ନାଳିର ପରିବର୍ନ ହେଇ ବନ୍ଦ ହେବା ପାଇଁ ସଚେତନ ଥାଆନ୍ତି ତେବେ ସେମାନେ 
ଖାଦ୍ୟରେ ତେଲ ଖାଇବା ବ୍ୟବହାର ଉପରେ ସଚେତନ ହେବା ଦରକାର | କିଛି ନ ହେଲେ 
ରନ୍ଧାରନ୍ଧି ବେଳେ ତେଲ ଯେପରି କମ୍‌ ବ୍ୟବହାର ହେବ ସେ ବିଷୟରେ ସଚେତନ ହେବା 
ଦରକାର । 

ମଣିଷ ଶରୀର ସୁରକ୍ଷା ପାଇଁ ତେଲ ଅଂଶ ଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ନିହାତି ଦରକାର | ଆମେ 
ପ୍ରତ୍ୟହ ଯେଉଁ ଚାଉଳ, ଡାଲି, ଗହମ ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ ମଞ୍ଜରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଖାଦ୍ୟ, ଦୁଧ, ଅଣ୍ଡା 
ପ୍ରଭୃତି ଖାଉ ସେଗୁଡ଼ା ଆମ ଶରୀର ରକ୍ଷା ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉପଯୋଗୀ । କେତେକଙ୍କ ମତରେ 
ପ୍ରତ୍ୟହ ଦରକାର କ୍ୟାଲୋରୀର ୩୦୨% ଚର୍ବି ଅଂଶରୁ ହେଲେ ଭଲ | ଆଉ କେତେକଙ୍କର 
ମତରେ ୧ ୦% | ତେବେ ମୋଟାମୋଟି ପ୍ରତ୍ୟହ ଦରକାର ହେଉଥୂବା କ୍ୟାଲୋରୀର ୨୦% 
ସ୍ପେହସାରରୁ ଆସିଲେ ଭଲ । 

ତେଲ ଆମର ତିନିପ୍ରକାର ଫ୍ୟାଟି ଏସିଡ୍‌ରୁ ହେଉଛି । ପଲି, ମନୋ ଏବଂ 
ସାଚବୂରେଟେଡ଼ ଫ୍ୟାଟି ଏସିଙ୍‌ରୁ । କର୍ଣ୍ଣ ଅଏଲ ମନୋ ଅନ୍‌ସାଚୁରେଟେଡ଼ ଏବଂ ସନ୍‌ ଫ୍ଲାୱାର 
ପଲି ଅନ୍‌ସାଚୁରେଟେଡ଼ ଫ୍ୟାଟି ଏସିଡ୍‌ରୁ ହେଇଥାଏ ! ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ ଏଇ 
ତିନୋଟି ଫ୍ୟାଟି ଏସିଡ୍‌ର ସମ୍ଭମିଶ୍ରଣ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ । କିନ୍ୁ ଶରୀର ସୁସ୍ଥତା ପାଇଁ ତେଲର 
ପରିମାଣ କମେଇ ଦେବା ବାଞ୍ଚନୀୟ । 
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୯୬ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


ସୂୁଳକାୟ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପାଇଁ ଜାଣିବା କଥା 

ମୋଟା, ମୋଟୀଙ୍କ ପାଇଁ ଆଇମା ବେଶ୍‌ ଭଲକଥା କହେ | ଅନେକ ଗୋଟିଏ 
ସପ୍ତାହରେ ପତଳୀ ହେବେ ଭାବି ଆହାର ମୋଟ ଉପରେ ଖାଆନ୍ତି ନାହିଁ । ଖାଇବାର 
ପରିମାଣ ପୂରା କମେଇ ଦିଅନ୍ତି । ସକାଳର ଜଳଖ୍ଆ ଖାଆନ୍ତି ନାହିଁ । ଖାଡ଼ା ଉପବାସ । 
ଦିନକର ଥରେ ଖାଆନ୍ତି । ଏଇ ଧରଣର ଖାଇବା ଅଭ୍ୟାସ ଦ୍ଵରା ସେମାନଙ୍କ ଓଜନ ବେଶ୍‌ 
କମେ ¦ ଶରୀରର ଜଳୀୟ ଅଂଶ କମେ ଅସ୍ଥାୟୀ ଭାବରେ ! ସେମାନେ ଭାବନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ 
ଜିତାପଟ ହେଇଗଲା । କିନ୍ତୁ ସାମାନ୍ୟ ଖାଇବା ଆରମ୍ଭ କଲେ ପୁଣି ଓଜନ ବଢ଼ିଚାଲେ । 
ଏହାଦ୍ଵାରା ମନରେ ହତାଶଭାବ ଆସେ । 

ମୂଳକାୟ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କର ଚର୍ବି ଅଂଶ ସହିତ ଅତ୍ୟଧ୍କ ଜଳୀୟ ଅଂଶ ଶରୀରରେ 
ଥାଏ ! ଜଳୀୟ ଅଂଶ କମିବା ଯୋଗୁ ଓଜନ କମିବା ଅର୍ଥ ସ୍ଥାୟୀ ଭାବରେ ଓଜନ କମିବା 
ନୁହେଁ । ଅତ୍ୟଧ୍କ ଖାଦ୍ୟ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଦ୍ଵାରା ମନଭିତରେ ଗୋଟିଏ ଶୂନ୍ୟତା ଆସେ | ଯାହା 
ଫଳରେ ଲୋକଟି ଯେତିକି ଖାଉଥୂଲା ତାର ଦି' ଗୁଣ ଖାଇବା ଆରମ୍ଭ କରିଦିଏ ! ଏବଂ 
ଆଗ ଅପେକ୍ଷା ଅଧ୍କ ଓଜନ ବଢ଼ିଚାଲେ ! ସେଇଥ୍ପାଇଁ ଆଇମା କହେ ଖଟି, ଖାଆ- 
କମ୍‌ ତେଲ, ଘିଅ ଛଙ୍କା, ଛଙ୍କି ଖାଆ । 


ମିଠାଖ୍ଅ! ଓ ଆମ ଓଜନ 


ଅଧ୍କ।ଂଶଙ୍କର ଧାରଣା ଯେ ମିଠାଖ୍ଅଆଆ କମେଇ ଦେଲେ ଓଜନ 
କମିଯିବ । ଯେଉଁମାନେ ସୂଳକାୟ ତାଙ୍କ ହାତରୁ ଉପଦେଶ ଦେଉଥ୍‌ବା ଲୋକଟି ମିଠା 
ଛଡ଼େଇବା ପାଇଁ ପଛାନ୍ତି ନାହିଁ ¦ ହୁଏତ ଏପରି କଲେ ଲୋକଟି ମିଠା ଖାଇବନି ଓ ତାର 
ଓଜନ କମିବ | ହୁଏତ କିଛି ଅଂଶରେ ସତ ହେଇପାରେ । କିନ୍ତୁ ପ୍ରକୃତ ପକ୍ଷରେ ମିଠା 
କମେଇଲେ ଓଜନ କଣ କମେ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ? କିନ୍ଧ ଏ ବିଷୟରେ ଯେଉଁମାନେ ଅଭିଜ୍ଞ 
ସେମାନେ କହନ୍ତି ଶାରୀରିକ ଶ୍ରମ, ବ୍ୟାୟାମ ଓ ଖାଦ୍ୟ ସଚେତନତା ସାହାଯ୍ୟ କରିବ 
ଓଜନ କମେଇବା ପାଇଁ ! ଖାଲି ପେଟରେ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଅପେକ୍ଷା ଖାଇବାର ୨/୩ 
ଘଣ୍ଟା ଭିତରେ ବ୍ୟାୟାମ କଲେ ୧୫% କାଲୋରୀ ବ୍ୟବହାର ହେଇଯାଏ । ଦୁଇହାତ ଓ 
ଦୁଇଗୋଡ଼ ବ୍ୟବହାର କରିବା ବ୍ୟାୟାମରେ ଚର୍ବିଅଂଶ କମିଯାଏ ! ଯଦି ଜଣେ ଗୋଟିଏ 
ଘଣ୍ଟା ଚାଲିଲା ତା ଅପେକ୍ଷା ୧୫ମିନିଟ୍‌ ଦଉଡ଼ିବା ଯଥେଷ୍ଟ ଭଲ ଓ ଫଳପ୍ରଦ । ସବୁଠାରୁ 
ଭଲ ବ୍ୟାୟାମ ହେଲା ପହଁରିବା, ତେବେ ସାଇକେଲ ଚଲେଇବା ମଧ୍ଯ ବହୁ ପରିମାଣରେ 
ଓଜନ କମେଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ ! ଖୁବ୍‌ ଶକ୍ତ ପରିଶ୍ରମକରା ବ୍ୟାୟାମ କିମ୍ବା କଠିନ 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟୀ ପଟନାୟକ /୯୭ 


ପରିଶ୍ରମ ସାଧାରଣ ଶ୍ରମଠାରୁ ୩ଟୁଣା ଶକ୍ତି ଖଟ୍ଟ ରେ । ଧୀର ପାଣି.ପଥଅର କାଟେ | କିନ୍ତୁ 
ଧୀର ଭାବରେ ଆସ୍ତେ ବ୍ୟାୟାମ ଶରୀର ଓଜନ କମେଇବା ପାଇଁ ଏତେ ଫଳପ୍ରଦ 
ନୁହେଁ । ଶକ୍ତ ପରିଶ୍ରମ ଶରୀର ମେସିନ୍‌ଟିକୁ ଚଳଚଞ୍ଚଳ କରି ରଖେ ! ଏଇଟା ସିନା ଏବେର 
କଥା । ଏଇକଥା ହୁଏଡ ଆଇମା ବହୁ ଆଗରୁ ଘରର ବୋହୂ ଝିଅଙ୍କୁ କହିଥ୍ଲା । ଆଲୋ 
ଏ ବୋହୂ, ତୁ ତ ଖାଇ କରି ସିଧା ଶେଯ ଧରିବୁ, ଶୋଇ ଉଠିଲେ ତୋର ପାଇଟି | ଆଉ 
ଓଜନ କମିବ କେମିତି ? ଖାଇ ଶୋଇଲେ ପେଟ ବଢ଼େ, ଅଣ୍ଟା ଚଉଡ଼ା ହୁଏ ! ଖାଇଲା 
ପରେ ଘର ଧୁଆପୋଛା ! କୋଉ ଅମଳରୁ ଏଇଟା ଚଳି ଆସୁଛି ! ଖାଲି ପେଟରେ ବ୍ୟାୟାମ 
କଲେ ବେଶୀ ଫଳ ମିଳେନି ¦ ଏଇଟା ଅକ୍ଷରେ ଅକ୍ଷରେ ସତ | ଅନେକଙ୍କର ଧୀରଣା ଯେ 
ମୁଁ ତ ଏତେ କମ ଖାଉଛି ଓଜନ ବଢ଼ୁଛି କିପରି ? 


କାଲୋରୀ ଓ ଆମ କର୍ମଦକ୍ଷତା 

ଆମେ ଅନେକ ସମୟରେ ଖୁବ୍‌ କ୍ଲାନ୍ତ ହେଇ ପଡ଼ୁ । ଏଇ କ୍ଲାନ୍ତି ଆସେ ହୁଏତ ଅନେକ 
କାରଣରୁ । ତେବେ କେଉଁ କାମ କଲେ ଆମର କେତେ କାଲୋରୀ ଖର୍ଚ୍ଚ ହୁଏ ସେ ବିଷୟରେ 
ଆମେ ସଚେତନ ନୋହୂ ¦ ଖାଲି କାମ କରି ଚାଲୁ, କେତେ କି ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଛୁ ତାର 
ମଧ୍ଧ ହିସାବ ରଖ୍‌ ନ ଆଉ କିମ୍ବା କୋଉ ଧରଣର କାମ କେତେ ଶକ୍ତି ନିଏ ସେ ବିଷୟରେ 
ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ କିଛି ଧାରଣା ଥୁବା ଦରକାର ! 

ଧରନ୍ତୁ ଗୋଟିଏ ସାଧାରଣ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ମଣିଷ ଯାହାଙ୍କ ଓଜନ ୭୦ କି.ଗ୍ରା. | ତାଙ୍କର 
କେଉଁ କାମରେ କେତେ କାଲୋରୀ ଲାଗେ ସେ ବିଷୟରେ ଆସନ୍ତୁ ଆଲୋଚନା କରିବା 


କାମ ଘଣ୍ଟାକୁ କାଲୋରୀ କେତେ ଦରକାର 
ଶୋଇବା ୬୫ 

ଚେଇଁକରି ଶୋଇବା ୭୭ 

ବସିବା ବିଶ୍ରାମରେ ୧୦୦ 

ହାଲକା ମନରେ ଠିଆହେବା ୧୦୫ 


ଲୁଗାପଟା ପିନ୍ଧିବା ଓ ଖୋଲିବା ୧୧୮ 


ସିଲେଇ ମେସିନ୍‌ ଚଲେଇବା ୧୩୫ 
ଡରବରିଆ ଟାଇପ୍‌ ୧୪୦ 
ହାଲକା ବ୍ୟାୟାମ ୧୭୦ 
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୯୮ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଚାଲିବା ୨୦୦ 
ବ୍ୟାଡମିଣ୍ଟନ ୨୭୦ 
ନାଚିବା ୨୭୩ 
ସକ୍ରିୟ ବ୍ୟାୟୀମ ୨୯୦ 


ଦଣ୍ଡବୈଠକ ବା ଦଣ୍ଡ କନ୍ଦ୍ରକ କ୍ରୀଡ଼ା ୩୩୦ 


ସାଇକେଲ ଚାଳନା ୪୫୦ 
ଟେନିସ୍‌ ୪୫୦ 
ପହଁରିବା ୫୦୦ 
ଜଗିଂ ବା କୁଦା ମାରିବା ୫୪୦ 
ହକି ୫୪୦ 
ଫୁଟବଲ ୫୪୦ 
ଦଉଡ଼ିବା ୫୭୦ 
ଶକ୍ତ ବ୍ୟାୟାମ Doo 
ବେଶୀ ଶକ୍ତ ବ୍ୟାୟାମ DBo0 
ସିଡ଼ି ଉଠିବା ୧୧୦୦ 


ଆମେ ଯଦି ସିଡ଼ି ଉଠିବା ପରି ଶକ୍ତ ବ୍ୟାୟାମ କରୁ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଖେଳ, କୁସ୍ତି, 
କସରତ କରୁ ତେବେ ଆମର କାଲୋରୀ ଖର୍ଚ ଅଧ୍କ ହେବ | କିନ୍ଧ ଯଦି ଜଣେ କେବଳ 
ଶୋଇ ବସି ସମୟ ବିତଉଛି ତେବେ କାଲୋରୀ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ଖର୍ଚ ହେବ | ସେଇ ଅନୁପାତରେ 
ଆମେ ଯଦି ଖାଦ୍ୟ ନ ଖାଉ ତେବେ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ଆମକୁ ଦୁର୍ବଳ ଲାଗିବ ¦ ସେଥ୍ପାଇଁ 
ଖେଳାଳମାନଙ୍କୁ ଖେଳ ପରେ ଗଟ୍‌ କୋଜ ପିଇବାକୁ ଦିଆଯାଏ । 


ଓଜନ କିପରି କମେଇବେ ? 


ପରିବା ସିଝା ମେଞ୍ଚାଏ ଖାଇଲେ ପେଟ ପୂରିବ । ଶୀଘ୍ର ଭୋକ ହେବନି । ସେଥ୍‌ରେ 
ଗୁଡ଼ିଏ ତନ୍ମଜାତୀୟ ଜିନିଷ ଅଛି ଯାହାପାଇଁ କି ଚୂଟ୍‌ ଚୂଟ୍‌ ଖାଇବାକୁ ମନ ହେବନି । ଏହାଦ୍ଵାରା 


ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ କମିବ ଏବଂ କମ୍‌ କାଲୋରୀ ଖାଇବେ | କିନ୍ତୁ ଅନେକ ଲୋକଙ୍କର 
ଏମିତି ଅଭ୍ୟାସ ଯେ ବେଶୀଦିନ ପରିବା ସିଝା ଖାଇପାରିବେନି । ସେମାନଙ୍କୁ ରୋଗୀ ପରି 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୯୯ 


ରୋଗା ରୋଗା ଲାଗିବ | ପାଟି ଖରାପ ଲାଗିବ । ତେଣୁ ଏହା ସହିତ କାକୁଡ଼ି, ପିଆଜ, 
ଗାଜର, ବନ୍ଧାକୋବି, ଟମାଟୋ ଦହିରେ ମିଶେଇ ଖାଇଲେ ରୁଚି ବଢ଼ିବ ଓ ଖାଇବାକୁ ଭଲ 
ଲାଗିବ ଏବଂ ଖାଇବା ଖାଦ୍ୟ ପରିମାଣ ନିଶ୍ଚୟ କମିବ । 


ତେବେ କେତେଜଣ ଲୋକ ଚେଷ୍ଟାକରି ମଧ୍ଯ କାହିଁକି ଓଜନ କମେଇ ପାରନ୍ତିନି ? 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ବର୍ଷ ଅନେକ ଲୋକ ହଜାର ହଜାର ଟଙ୍କା ଖର୍ଚ୍ଚ କରନ୍ତି ତାଙ୍କ ଓଜନ କମେଇବା 
ପାଇଁ । ଏପରିକି ସେମାନେ ଏମିତି କଡ଼ାକଡ଼ି ଭାବରେ ଖାଇବା ଉପରେ ନଜର ଦିଅନ୍ତି 
ଯେ ବହୁ ଜିନିଷ ଖାଆନ୍ତି ନାହିଁ । ତାଙ୍କର ପୂରାପୂରି ଲକ୍ଷ୍ୟ ଥାଏ କିପରି ଓଜନ ଶୀଘ୍ର କମିବ । 


ତେଲ, ଘିଅ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ, ଚିନି, ଭାତ, ଆଳୁ ପ୍ରଭୃତି ନ ଖାଇଲେ କାଲୋରୀ 
ନିଶ୍ଚୟ କମିଯାଏ । କିନ୍ତୁ ପୁଷ୍ଟିସାର ଠିକ୍‌ ପରିମାଣର ନ ଖାଇଲେ ପୁଷ୍ଠିହୀନତା ଦେଖାଯାଏ, 
ଯାହାଦ୍ଵାରା କି ଶରୀରରେ ଜଳୀୟ ଅଂଶ ଅଧ୍କା ହେଇଯାଏ । ଅନେକ ସମୟରେ 
ଦେଖାଯାଏ ଯେ ଲୋକମାନେ ବେଶ୍‌ ସଂଯତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାରେ ଓଜନ କମେଇ 
ଦେଇଥାଆନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ଶରୀରରେ ପାଣି ଅଂଶ ରହେ | ତେଣୁ ଯେତେବେଳେ ଖାଦ୍ୟ ଉପରେ 
ଆମେ ନଜର ଦେବା ଓଜନ କମେଇବା ପାଇଁ ଯଦି ସେତେବେଳେ ଆମର ଓଜନ କମୁନି 
ଭାବି ହତୋତ୍ସାହ ହେଇପଡ଼ୁ ¦ ହୁଏତ ପୁଷ୍ଟିସାର ଅଭାବ ଏହାର କାରଣ ! 


ଏହିସବ୍ର କାରଣରୁ କାଲୋରୀ ଗଣିବା ପାଇଁ ଆମର କେତେକ ଧାରଣା ଥୁବା 
ଦରକାର | ଶାଗ ପ୍ରଭୃତି ଶକ୍ତିଦାୟକ ଏବଂ ସେଥ୍‌ରେ ଖାଦ୍ୟସାର ପରିମାଣ ଯଥେଷ୍ଟ 
ବେଶୀ ! ତେଣୁ କେତେ ପରିମାଣରେ କେତେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଆମେ ଆମ ଦରକାର 
କାଲୋରୀ ପାଇବା ଏ ବିଷୟ ଜାଣିବା ଦରକାର । ଶାଗ ଶସ୍ତା, କମ୍‌ କାଲୋରୀ ଏବଂ 
ଏଥ୍‌ରେ ଗୁଡ଼ିଏ ଖାଦ୍ୟସାର ଥାଏ ଯେଉଁଗୁଡ଼ାକ ଶରୀର ରକ୍ଷା ପାଇଁ, ବୃଵିପାଇଁ ଏବଂ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସୁରକ୍ଷା ପାଇଁ ଦାୟୀ | କାଲୋରୀ ପରିମାଣ ବେଶ୍‌ କମ୍‌ କିନ୍ଧୁ ସେଥ୍‌ରେ କାଲସିୟମ, 
ଲୌହ, କାରୋଟିନ୍‌, ଭିଟାମିନ୍‌ ବି, ସି ଏବଂ ତନ୍ତଜାତୀୟ ଖୀଦ୍ୟ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ 
ଥାଏ । ତେଣୁ ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ ଗର୍ଭବତୀ, ପ୍ରସୂତି, କର୍ମଜୀବୀ, ଛୋଟ ଛୋଟ ଶିଶୁ 
ଏବଂ ଯେଉଁମାନେ ବହୁମୃତ୍ର ରୋଗରୁ ଭୋଗୁଛନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଦରକାର ! ଆମେ 
ନିତିଦିନିଆ କେତେଗୁଡ଼ିଏ ଶାଗ ବ୍ୟବହାର କରୁ । ସେଇ ଶାଗର କାଲୋରୀ ଜାଣିଲେ 
ହୁଏତ ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପାଇଁ ଦରକାରରେ ଆସିବ । ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଶାଗରେ ଆମେ କେତେ 
ତନ୍ମଜାତୀୟ ଜିନିଷ ପାଉ, କାଲୋରୀ ପାଉ ତାର ହିସାବ 
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୧୦୦ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୧୦ ୦ଗ୍ରାମ ପରିମାଣ ଶାଗ 


ଶାଗର ନାମ ତନ୍ତୁ କାଲୋରୀ 

ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ ୦.୬ ଗ୍ରାମ ୨୬ କାଲୋରୀ 
ମେଥ୍‌ ୧.୧ ଗ୍ରାମ ୪୯ କାଲୋରୀ 
ପୋଦିନା ୨ ଗ୍ରାମ ୪୮ କାଲୋରୀ 
ଧନିଆ ୧.୨ ଗ୍ରାମ ୪୪ କାଲୋରୀ 
ଅମରନାଥ ୧ ଗ୍ରାମ ୪୫ କାଲୋରୀ 
ବନ୍ଧାକୋବି ୧ ଗ୍ରାମ ୨୭ ଜାଲୋରୀ 
ସେଲେରି ପତ୍ର ୧.୪ ଗ୍ରାମ ୩୭ କାଲୋରୀ 
ଲେଟୁସ୍‌ ୦.୫ ଗ୍ରୀମ ୨୧ କାଲୋରୀ 
ମୂଳାଶାଗ ୧ ଗ୍ରାମ ୨୮ କାଲୋରୀ 
ବ୍ୂସେଲ ଗଜା ୩.୭ ଗ୍ରାମ ୭୧ କାଲୋରୀ 


ତେଣୁ ଏଇ ହିସାବରେ ଆମେ ଯଦି ଖାଇବା ତେବେ ଓଜନ କମିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 

ଶକ୍ତି ମଧ୍ଯ ଆସିବ । 
ଖାଦ୍ୟରେ ଚର୍ବି ଅଂଶ 

ଯେଉଁମାନେ ସୂଳକାୟ ସାଧାରଣତଃ ସେମାନେ ସବୁବେଳେ ଚିନ୍ତିତ କିପରି ଓ 
କେଉଁ ଉପାୟରେ ସେମାନଙ୍କର ଓଜନ କମିବ । ଏଣେ ଖାଦ୍ୟ ଜିନିଷ ଦେଖୁଲେ ପାଟିରୁ 
ଲାଳ ବାହାରୁଥ୍ବ ତେଣେ କାଲୋରୀ ଗଣନା | ଯାହାହେଉ ସେମାନଙ୍କର ଆଶା ପୂରଣ 
ହେବାକୁ ଯାଉଛି । ତିନି ଦଶନ୍ଧି ଧରି ଗବେଷଣାର ଫଳାଫଳ ସ୍ଵରୂପ ଚର୍ବି ଅଂଶ ବିହୀନ 
ତେଲର ଆବିଷ୍କାର କରି ପାରିଛନ୍ତି ! ବିଶେଷ ଭାବରେ ପ୍ରଚଳନ ହେଲେ ସାରା ବିଶ୍ଵର 
ଅଗଣିତ ସୂୁଳକାୟଙ୍କ ମନରେ ତୃପ୍ତିର ହସ ଫୁଟେଇ ପାରିବେ । ସେଇ ତେଲଟିର ନାଁ 
ଓଲେଷ୍ଟ୍ରୀ 

ଅଧ୍କାଂଶ ସୂଳକାୟଙ୍କର ଅତି ଆଦରର ଖାଦ୍ୟ ହେଲା କୁକିଜ୍‌, ଚକୋଲେଟ, 
କେକ୍‌, ପଟାଟୋ ଚିପସ୍‌, ପିଚପାଇ ପ୍ରଭୃତି ¦ ଯେଉଁ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟରେ ଆମେ ବହୁ 
ପରିମାଣରେ ତୈଳ, ଚର୍ବିଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଥାଉ । ଓଲେଷ୍ଟା ଆମେ ବ୍ୟବହାର କରୁଥ୍‌ବା 
ତେଲ ଓ ଘିଅର ସ୍ଵାଦରେ ଭରା । କୌଣସି ଓିଷଧ୍ୟ ଗନ୍ଧ ବା ବାସ୍ପା ନାହିଁ । ଓଲେଷ୍ଟୀ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଖାଇଲେ ଖାଇବା ପରେ ଖାଦ୍ୟନଳୀରେ ଏଇଟା ଛୋଟ ଛୋଟ ଫ୍ୟାଟି ଏସିଡ୍‌କୁ 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/ ୧୦୧ 


ଖଣ୍ଡ ବିଖଣ୍ଡିତ ହୁଏନି, ଯାହାକି ତେଲ, ଘିଅ ପରି ଖାଦ୍ୟନଳୀର କାନ୍ଥ ଦେଇ ଚମ ତଳେ 
ଚର୍ବି ଆକାରରେ ଜମେନି । ଏଇଟା ଜୁଲାପ ପରି ବାହାରିଯାଏ ମଳ ସହିତ । କିନ୍ତୁ 
ଭାରତବର୍ଷରେ ପ୍ରସାର ଲାଭକରିବା ହୁଏତ କିଛି ଦିନ ଲାଗିପାରେ । ଗୋଟିଏ ସାଧାରଣ 
ଲୋକ ପକ୍ଷରେ ୪୦% କାଲୋରୀ ଆସିଥାଏ ତୈଳ ଓ ଚର୍ବି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟରୁ । କିନ୍ତୁ ଖାଦ୍ୟ 
ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ଉପଦେଶ ହେଲା ଚର୍ବି ଖାଦ୍ୟରେ ଆମେ ଯାହା ଖାଉ ତାର ୨୫% କମେଇ 
ଦେବାକୁ । ଖାଦ୍ୟ ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ମତ ସିନା ଏଇଟା ହେଲା, କିନ୍ତୁ ଡାକ୍ତରୀ ମତରେ ଆହୁରି 
କମ୍‌ ହେଲେ ଚଳିବ । ଇଏତ ଗଲା ସାଧାରଣ କର୍ମକ୍ଷେତ୍ରରେ ବ୍ୟସ୍ତ ରହୁଥ୍ବା ଲୋକଙ୍କ 
କଥା । କିନ୍ତ ଯେଉଁମାନଙ୍କର ବସିବା କାମ, ଧରନ୍ତୁ ଅଫିସରେ ଚାକିରିଟିଏ କରିଛନ୍ତି, ଦିନ 
୧ ୦ଟାରୁ ସଞ୍ଜ ୫ଟା ଯାଏ ବସି ଫାଇଲ କାମ କଲେ, ତା' ପରେ କାମ ମଝିରେ ଚା, କଫି 
ପିଇଲେ ସେମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଗୋଟିଏ ଚା ଚାମଚ ଘିଅରୁ ୩ ଚା” ଚାମଚ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଘିଅ 
ଦରକାର ହେଇପାରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଶକ୍ତି ପାଇଁ | ଏହା ବ୍ୟତୀତ ଆମର ଭିଟାମିନ୍‌ ଏ, ଡି, ଇ 
ଏବଂ କେ ପାଇଁ ମଧ୍ୟ ଦରକାର ହେଇଥାଏ ! ଚର୍ବି ସବ୍ରଠାରୁ ଅଧ୍କ ଶକ୍ତି ଦେବା 
ଖାଦ୍ୟ ¦ ଗୋଟିଏ ଗ୍ରାମରୁ ୯ କାଲୋରୀ ଶକ୍ତି ମିଳେ ! କିନ୍ତୁ ଗୋଟିଏ ଗ୍ରାମ ଶ୍େତସାର ଓ 
ପୁଷ୍ଟିସାର ହାରାହାରି ୪ କାଲୋରୀ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଇଥାଏ । 

ଆମର ଖାଇବାଟା ଅନେକ ସମୟରେ ଆମ ଆଖ୍‌୍କୁ ଦିଶେନି ! କିଏ ଯଦି ଆମକୁ 
ପଚାରିଲା ଆଜି ସକାଳେ କଣ ଜଳଖ୍ଆ କଲ ? ଫଟାଫଟ ଉତ୍ତର ଆମେ ଦେଇ ବସୁ 
ନାଇଁମ କଣ ଖାଇବି ଗୋଟିଏ ଖଣ୍ଡ ପାଉଁରୁଟି ଟୋଷ୍ଟ । ଦେଖ୍ଲା ବେଳକୁ ଟୋଷ୍ଟ ଉପରେ 
ଯେଉଁ ବଟର ବୋଳିଥାଉ ପ୍ରାୟ ୧ ୦ ଗ୍ରାମ ବଟର ହେବ | ହାରାହାରି ୯୦ କାଲୋରୀ | 
ଏହା ସହିତ ଆଉ ନିଶ୍ଚୟ ସାମାନ୍ୟ କିଛି ଖାଇଥ୍‌ବ୍ର | ଯାହାକି ସାଂଘାତିକ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି 
କରେ । ଯେତେ ଯାହା କହିଲେ ବି ଆମେ କଣ ଚର୍ବିଠାରୁ ଦୂରେଇ ରହି ପାରିବା କି ? 
ଆମେ ଖାଇବୁ ସୁଆଦିଆ ପିଠା, ମୁସୁମୁସିଆ ତେଲରେ କଡ଼କଡ଼ିଆ ଭଜା ଚକରଳି, ଭଲ 
ମଏନ ଦିଆ ପରଟା, ଖଜା, ପୁରି ଏମିତି ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ସ୍ଵାଦଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ । ବରା, ପିଆଜି, 
ପକୁଡ଼ି, ସିଙ୍ଗଡ଼ା, ଗୋଲାପଜାମୁ । ସବୁ ସୁଆଦିଆ ଖାଦ୍ୟ ତିଆରି ପଛରେ ଚର୍ବି ବା ଘିଅର 
କରାମତି । କେବଳ ସେତିକି ନୁହେଁ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ସ୍ବାଦ ସହିତ ଆଖ୍‌କୁ ଲୋଭନୀୟ ! 
ଲୋଭନୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଦେଖୁଲେ ପାଟିରୁ ଲାଳ ନ ବାହାରି ରହିବ ? ଆଖ୍‌ ଖାଦ୍ୟରେ ପଡ଼ିବା 
ମାତ୍ରେ ଖବରଟା ମସ୍ତିଷ୍କରେ ପହଞ୍ଚ୍‌ ଯାଇଥ୍‌ବ ! ତେଣୁ ହାତଟି ଆପଣା ଆପେ ପାଟି ପାଖକୁ 
ଯିବ ଓ ଆମେ ଖାଇବା । 
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୧୦୨ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


ବୋଉ ଅତି ଖୁସିରେ ଗେଲବସର ପୂଅ ବା ଝିଅ ଖାଇବ ବୋଲି ଖାଣ୍ଟି ଗୁଆଘିଅରେ 
ତିଆରି କଲେ କାକରା, ଆରିସୀ ! ଖଣ୍ତେ ଖାଇ ଦେ ¦! ଭଲ ଲାଗିଲା, ଖଣ୍ଡେ ଜାଗାରେ 
ଜଣେ ୩ ଖଣ୍ଡ ଖାଇବାରେ ବା କି ଆପରି ! ତେବେ ଚର୍ବି ଅଂଶ କଣ ପୂରାପୂରି ଆମେ 
ଆମ ଖାଦ୍ୟରୁ ବାଦ୍‌ ଦେଇ ପାରିବା ? ଖାଲି ଆଖ୍ରେ ଦେଖ୍ଲା ଭଳି ଲହୁଣୀ, ଘିଅ ସିନା 
ଖାଇବାନି କିନ୍ଧ ଗୁପ୍ତ ବା ଚୋରା ଭାବରେ ଯେ କେତେ ଚର୍ବି ଅଂଶ ଆମ ନିତିଦିନିଆ ଖାଦ୍ୟରେ 
ଅଛି ତାକୁ କଣ ଆମେ କଳିପାରିବା ? ମାଂସ, ଦୁଧ, ସର, ଦହି, ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ମଞ୍ଜି 
ଏବଂ କେତେକ ଫଳ ମଧ୍ଯ ନିଜ ଭିତରେ ଲୁକ୍କାୟିତ ଭାବରେ ଚର୍ବି ରଖୁଛନ୍ତି । ସର ଅକଢ଼ା 
କ୍ଷୀର ଗୋଟିଏ ଗ୍ଲାସରେ ୯.୫ ଗ୍ରାମ ଚର୍ବି ଅଛି । ଗୋଟିଏ ଅସ୍ତାରେ ୫.୫ ଗ୍ରାମ ସବ୍ରଠୂ 
ଅଧ୍କା ଅଛି ଓ୍ୟାଲନଟ୍‌ରେ । ଗୋଟିଏ କପ ଓ୍ୟାଲନଟ୍‌ରେ ୩୫ ଗ୍ରାମ ଚର୍ବି ଅଂଶ 
ରହିଛି । ଯେଉଁମାନେ ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ପରାମର୍ଶ ଦିଅନ୍ତି ସେମାନେ କଣ କେବେ ପୂରାପୂରି 
ଚର୍ବି ଖାଇବା ବାରଣ କରନ୍ତି । କିନ୍ଧ ସେମାନେ ଚିନି, ମାଂସ, ଲହୁଣୀ, ଘିଅ ବାରଣ କରନ୍ତି 
ସୂଳକାୟମାନଙ୍କୁ | ଏ କଥା ଶୁଣିଲେ ଖାଇବା ଲୋକକୁ ବାଧ୍ବ, ତେଣୁ ସେମାନେ ଫଳ, 
ପନିପରିବା, ସାମାନ୍ୟ ପରିମାଣରେ ତେଲ ଦେଇ ରାନ୍ଧି ଖାଇପାରନ୍ତି । 

ଖାଦ୍ୟରେ ଅତ୍ୟଧ୍କ ତେଲ ଘିଅ ହେଲେ ଚମ ତଳେ ଚର୍ବି ଆକାରରେ ଜମି 
ରହେ । ରକ୍ତବାହୀ ନାଳକୁ ମଧ୍ଯ ଅକାମୀ କରେ ! ଏହାଦ୍ଵାରା କରୋନାରୀ ହାର୍ଟ ଡିଜିଜ୍‌, 
ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, ଡାଇବେଟିସ୍‌, ଅତ୍ୟଧ୍କ ସୂଳକାୟ ହେବାରୁ ଭୋଗନ୍ତି । 

ଓଜନ କମିବାର ଗୁପ୍ତ ତଥ୍ୟ 


ଜଣେ ସୂଳକାୟ କେବଳ ନିଜେ ଅସୁବିଧା ଭୋଗେନି | ସାଂଗସାଥୀ, ବନ୍ଧୁବାନ୍ଧବ, 
ସାଇପଡ଼ିଶା ସମସ୍ତଙ୍କ ଆଖ୍‌ ପଡ଼େ ଲୋକଟି ଉପରେ । ଥଟା ପରିହାସ, ଟାହିଟାପରା 
ଲୋକଟିକୁ ଦେଖ୍‌ କରି ଚାଲନ୍ତି । ଲୋକଟିକୁ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ବାଧେ । ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଲୋକଟିର ମାନସିକ ସ୍ଥିତି ଦୋହଲିଯାଏ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ନିଜକୁ ଭଲ ପାଆନ୍ତି ଏଇଟା ଧ୍ରୁବ 
ସତ୍ୟ ।! ତେଣୁ ଏ ବିଷୟରେ ସଚେତନ ନ ହେବେ କାହିଁକି ? ସେଥ୍ପାଇଁ ନିଜକୁ କେତେ 
ଗୁଡ଼ିଏ ପ୍ଲାନ କରିବାକୁ ପଡ଼ିବ । 
୧। ଖାଇବାର ତାଲିକା ନିଜେ ପ୍ରସ୍ତୁତ କର | ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ବେଖ୍ଆଲ 
ଭାବରେ ଖାଇ ଚାଲୁ | ସକାଳେ ଯାହା ଖାଇବା କଥା ଖାଇଛୁ, ପୁଣି କିଛି ସମୟ 
ପରେ ଯଦି ପାଖରେ ଲୋଭନୀୟ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ କିଛି ଅଛି ତେବେ ଖାଇବାକୁ 
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୨। 


୫। 


୬ 1 


୭ | 


୮ | 


୯। 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ /୧୦୩ 


ପନାଉ ନାହିଁ । ଏ ମାସରେ ଯଦି ଗୋଟିଏ କିଲୋ ଓଜନ ଜଣେ କମେଇ ପାରିଲା 
ତେବେ ହତୋସ୍ସାହ ହେବାର କିଛି ନାହିଁ । 

ସବ୍ୂରବେଳେ ଖାଇବା ବିଷୟରେ ମନ ଭିତରେ ଭୀଷ୍ଠ ପ୍ରତିଜ୍ଞା ପୋଷିବ । କେହି 
ବାଧ୍ୟ କଲେ ବା ସାଙ୍ଗସାଥୀଙ୍କ ପ୍ରଲୋଭନରେ ଭୁଲିବନି । 

ଆମର ଗୋଟିଏ ଅଭ୍ୟାସ ଅନ୍ୟ ଉପରେ ଦୋଷ ଲଦିବା । ମୁଁ କ'ଣ କରିବି ? 
ବୋଉ ମୋତେ ବାଧ୍ଯ କରି ଖୁଆଉଛି । ପୂଝାରୀ ପରା ଯେତେ ବାରଣ କଲେ ବି 
ଓଜାଡ଼ୁଛି । ସାଇପଡ଼ିଶା, ସାଂଗସାଥୀ ଭୋଜିକୁ କେମିତି ନ ଯିବି ? ଇତ୍ୟାଦି 
ଇତ୍ୟାଦି ବଖାଣି ନିଜକୁ ଦୋଷ ମୁକ୍ତ କରୁ । କିଏ କ”ଣ ଗୁଣ୍ଡା ବଳି ତୁମକୁ 
ତେଶ୍ଡଉଛି ? କି ନାକ ଚିପି କରି ପାଟିରେ ଢ଼ାଳୁଛି ? 

ଅନେକ ସମୟରେ ବଂଧୂବାଂଧବ ବାଧ୍ଯ କରନ୍ତି ଏଇଟା ସତ୍ୟ ! ତେବେ ସେମାନଙ୍କୁ 
ନିଜର ଅସୁବିଧା ଭଲରେ ଜଣେଇବା ଦରକାର । ବରଂ ସେମାନେ ଏଇ ନୀତି 
ନିୟମରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିବା ଦରକାର । 

ଗୋଟିଏ ଦିନ ଭିତରେ ଯଦି ଜଣେ ୧୦୦ କାଲୋରୀ ଅଧ୍କା ଖାଇଲା ତେବେ 
ବର୍ଷ ଭିତରେ ନିଶ୍ଚୟ ୧୦ ପାଉଣ୍ଡ ଓଜନ ବଢ଼ିଥ୍ବ | ସବୁବେଳେ କମ୍‌ ତେଲ 
ଘିଅର ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ପରିମାଣ ମଧ୍ଯ କମ୍‌ର ଖାଇବେ । ଅନ୍ତତଃ ପକ୍ଷରେ 
ଲେଖାଥ୍‌ବା କାଲୋରୀ ପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟି ଦେବେ । 

ଅନେକ ସମୟରେ ପେଟକୁ ନ ଚାହିଁ, ଭୋକକୁ ନ ବୁଝି ଖାଇବା ଜିନିଷ ଆଖ୍‌ 
ଆଗରେ ଦେଖ୍‌ ଖାଇ ବସୁ ¦ ଜଣେ ଅଧ୍କା ସୁସ୍ବାଦ୍ଧ, ସୁମିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ ବାଢ଼ି ଦେଇଛି 
ନଷ୍ଟ କାହିଁକି କରିବି ? ଖାଇ ଦିଏ । ଏଇ ମନୋବୃତ୍ତି ଛାଡ଼ିବାକୁ ପଡ଼ିବ । ତୂମେ 
ସବୁବେଳେ ପେଟ ଓ ଭୋକକୁ ଚାହିବ, ଖାଦ୍ୟକୁ ଭୋକ ଥୂଲେ ଦେଖ୍ବ । 
ପରିଶ୍ରମ କର — ଅନେକ ଲୋକ କମ୍‌ ଖାଆନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ପରିଶ୍ରମ ମୋଟ ଉପରେ 
କରନ୍ତିନି । ଅଧଘଣ୍ଟା ଆଗରୁ ଉଠ ! କିଛି ବ୍ୟାୟାମ କର । ଟି.ଭି. ପାଖରେ ବସିବା 
ଅଭ୍ୟାସ ଛାଡ଼ । 

ଖାଇବାର ଚାଟ୍ଟଟିଏ କର | କେଉଁ ସମୟରେ ତୁମେ ଦରକାରଠାରୁ ଅଧ୍କା ଖାଉଛ 
ସେ ବିଷୟ ମନେ ରଖ । ହୁଏତ ଚା ସହିତ ଚୋବାଚୋବି, ଛଙ୍କାଛଙ୍କି ଜିନିଷ 
ଅଧ୍କା ଖାଉଥ୍ବ । ସେ ବିଷୟରେ ସାବଧାନ ରୂହ ! 

ଅନେକ ଦୁଃଖ ଲାଘବ କରିବା ପାଇଁ ଖାଇ ଚାଲନ୍ତି । ଦୁଃଖ ଲାଘବର ଗୋଟିଏ 
ପନ୍ଧା ବୋଲି ଭାବନ୍ତି । ସବ୍ରବେଳେ ଦୁଃଖ କମେଇବା ପରେ ଖାଆନ୍ତୁ । ଖାଇ 
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୧୦୪ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୧୧ | 


୧୨। 


୧୩ । 


୧୪ । 


୧୫ । 


୧୬ । 


ଦୁଃଖ ଲାଘବ କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ମଧ୍ଯାହୁ ଭୋଜନ ଆଗରୁ ୫ ମିନିଟ୍‌ ଚାଲନ୍ତୁ କିମ୍ବା 
ସିଢ଼ି ଚଢ଼ନ୍ତୁ । ରାତ୍ରି ଭୋଜନ ଆଗରୁ ଗାଧାନ୍ତୁ 


ନିୟମିତ ଭାବରେ ଓଜନ ନିଅନ୍ତୁ ¦ ପ୍ରତ୍ୟହ ଓଜନ ନେଲେ ଭଲ ! ନଚେତ୍‌ 
ସପ୍ତାହରେ ଅନ୍ତତଃ ଥରେ ଓଜନ ନିଅନ୍ତୁ । ଏହାଦ୍ଵାରା ନିଜେ ନିଜର ଓଜନ 
ବିଷୟରେ ସଚେତନ ହେବେ । 


ନିଜର ଖାଦ୍ୟାଭାସ ନିଜେ ଲେଖ୍‌ ରଖନ୍ତୁ | ଅନେକ ଅଧ୍‌କ ଚିନିରେ ବାରଂବାର 
ଚା, କଫି ପିଅନ୍ତି । ଆଉ କେତେକ ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ୍‌ ବା ଚକୋଲେଟ୍‌ ଦେଖ୍ଲେ 
ଲୋଭ ସମ୍ଭାଳି ପାରନ୍ତିନି । ନିଜର ଖାଦ୍ଯାଭାସ ଦୁର୍ବଳତା କେବଳ ନିଜେଇ 
ଜାଣିଥ୍‌ବ | ତେଣୁ ଏ ବିଷୟରେ ସଚେତନ ହେବା ଦରକାର । 


ପ୍ଲେଟରେ କିଛି ଛାଡ଼ିଲେ ଦୁଃଖ କରନ୍ତୁନି ¦ ଖାଇବା ଜାଗାରୁ ସାମାନ୍ୟ ଭୋକିଲା 
ଥାଇ ଉଠନ୍ତୁ ¦ ମିଠା ପ୍ରଭୃତି ଥୁଲେ ନ ଖାଇ ଉଠନ୍ତୁ | 


ଖାଦ୍ୟ ମାପ ଅନୁସାରେ ଖାଇବା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ । ଧରନ୍ତୁ ଆପଣ ଭାତ ଖାଆନ୍ତି 
ଗୋଟିଏ କପ ମାପରେ କପେ ବା ଦୁଇ କପ୍‌ ଭାତ ନିଅନ୍ତୁ । ସେମିତି ରୂଟି ୨ 
ପଟ ପରିବା ସିଝା ବା ସାଲାଡ଼ର ପରିମାଣ ଅଧୁଵକା ହେଲେ ବିଶେଷ କିଛି 
ଯାଏଆସେନା । ଧରନ୍ତୁ ପଟାଟୋ ଚିପ୍ସ ଛୋଟ ପ୍ୟାକେଟ ଟିଏ ଖାଇ ଆଉ 
ଗୋଟିଏ ପ୍ୟାକେଟ ଧରିଲେ ¦ ଯେଉଁଥ୍ପାଇଁ ଅଧ୍କା କାଲୋରୀ ନେଲେ | 


ବଜାର କଲାବେଳେ ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟଗୁଡ଼ିକ କାଲୋରି ବଢ଼ାଏ ସେ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ 


ନ ଖାଇଲେ ଭଲ | 


ମହିଶୂର ପାଗ, ସୋନପାପୁଡ଼ି, ଜଲେବି ପ୍ରଭୃତି ବେଶ୍‌ କାଲୋରୀପୂର୍ବ୍ । ଚେଷ୍ଟା 
କରନ୍ତୁ ନ ଖାଇବା ପାଇଁ ! ତରକାରି ଖାଇଲେ, ଝଖୋଳରେ ତେଲ ଅଂଶ, ଚର୍ବି 
ଅଂଶ ଅଧ୍କ ତେଣୁ ନ ଖାଇଲେ ଭଲ | ତୂମେ ଖାଇବା ପାଇଁ ସାବଧାନ ହେବ | 
ଯଦି ଜଣେ ଭାବେ ସେ ସାରା ଜୀବନ ପାଇଁ ଏ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବ ତେବେ 
ତା ମନର ବଳ ଭାଙ୍ଗି ଯିବ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନର ଚିନ୍ତା କରନ୍ତୁ । 


ଛୋଟ ବାସନରେ ଖାଆନ୍ତୁ ! ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଗପି ଗପି ଖାଆନ୍ତୁ । ପରିମାଣ 
ଅଧ୍କ ହେବନି ! ତେଣୁ ନିଜର ଓଜନ କମେଇବାକୁ ହେଲେ ନିଜେ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତି 
ସାବଧାନ ହେବା ଦରକାର ! 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/୧୦୫ 


ଓଜନ କମେଇବା ପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ ବଟିକାର ଫଳାଫଳ 

୧। ଆପଣ ଓଜନ କମେଇବା ପାଇଁ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ମିଳୁଥ୍‌ବା ଡାକ୍ତରୀ ଖିଷଧରୁ 
କିଛି ଗୋଟିଏ ଖାଇବା ଆରମ୍ଭ କରି ଦେଇଛନ୍ତି ! ଞିଷଧଟି ଖାଇଲା ପରେ ଓଜନ 
କମିବା ବେଶ୍‌ ଜଣାପଡ଼େ । ଜଣେ ନିଶ୍ଚିତଭାବରେ ଖୁସି ହେଇଯିବ ଯେ ଞିଷଧଟି 
ଫଳପ୍ରଦ ହେଲା | ସେ ଚାହିଁବା ମୁତାବକ ଓଜନ ଆସିଗଲା, ତା ପରେ ଓିଷଧ 
ଖାଇବା ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ଜଣେ ବନ୍ଦ କରିବ | ଓିଷଧ ଖାଇବା ବନ୍ଦ କରିବା 
ମାତ୍ରେ ଓଜନ ବଢ଼ିବ ¦ ତେଣୁ ଓିଷଧ ଖାଇ ଯେ ଜଣେ ସ୍ଥାୟୀ ଓଜନ କମେଇବ 
ଏ କଥା ଚିନ୍ତା କରିବା ଭୁଲ୍‌ | 


୨ । ଏହି ଓଷଧ ବ୍ୟବହାର କରୁଥ୍ବା ସମୟରେ ଲୋକଟିକୁ ନିଦ ଲାଗିବନି ¦ ମଝିରେ 
ମଝିରେ ନିଦ ଭାଙ୍ଗିଯିବ । ଓଠ ପାଟି ଶୁଖ୍ଲା ଲାଗିବ ଏବଂ ତରଳ ଝାଡ଼ା ହେବ । 


୩॥। ରକ୍ତବାହୀ ଶିରାଗୁଡ଼ିକ ସରୁ ହେଇଯିବ । ୩୦୦୦ ଲୋକଙ୍କ ଭିତରେ ହୁଏତ 
ଜଣଙ୍କର ହାର୍ଟ ଆଟାକ୍‌ ହେଇପାରେ । 


୪। ଯୌନ ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ ଗଣ୍ଡଗୋଳ ହେବ । 


୫ । ସବ୍ର କଥାରେ ବିରକ୍ତ ଲାଗିବ । 


ବୃକ୍‌କ ପଥର ଓ ଆମ ଖାଦ୍ୟ 


ସମସ୍ତଙ୍କର ଯଦିବା ନୁହେଁ ତେବେ କେତେକଙ୍କର କିଡ୍‌ନୀରେ ପଥର ହେଇଯାଏ । 
ହୁଏତ ସେମାନଙ୍କର ଶରୀର ସେପରି ! ଏବେ ସିନା ବହୁ ବୈଜ୍ଞାନିକ ଗବେଷଣା ପରେ 
ଚିକିତ୍ସା ବାହାରିଲାଣି । କିନ୍ତୁ ଆଗେ ଆଇମା ତା ବୁଦ୍ଧି ବିଦ୍ୟାରେ ଚିକିତ୍ସା ଚଳେଇଥୁଲା । 
କୋଳଥ ପାଣି ପିଇଲେ ପଥର ମିଳେଇ ଯିବ ବା ହେବନି । ସେଇଥ୍ପାଇଁ ପଇଡ଼ ପାଣି 
ପିଇବାକୁ ଦେଉଥ୍‌ଲେ । ଛେନା ପାଣି ପିଇବାକୁ ଉପଦେଶ ଦେଉଥ୍‌ଲେ । ପାଚିଲା କଦଳୀ 
ସବ୍ରଦିନ ଗୋଟିଏ ଦୁଇଟି ଖାଇବା ପାଇଁ ଉପଦେଶ ଦେଉଥ୍‌ଲେ । ଏହା ଭିତରେ ଯେଉଁ 
ବୈଜ୍ଞାନିକ ତଥ୍ୟ ରହିଛି ସେଇଟା ହୁଏତ ସେମାନେ ବ୍ରଝି ନ ଥୁଲେ |! ପୋଟାସିୟମ 
କାଲ ସିୟମକୁ କଟେଇ ଦିଏ । ଆଜିର ବୈଜ୍ଞାନିକ କହୁଛନ୍ତି ଯେଉଁମାନଙ୍କ ବୃକ୍କରେ ପଥର 
ହେବାର ଅବସ୍ଥା ପରିଲକ୍ଷିତ ହେଉଛି ସେମାନେ ପାଚିଲା କଦଳୀ ଖାଇବା ଦରକାର । 
ଆଉ ମଧ୍ଯ ପରିଲିକ୍ଷିତ ହେଉଛି ଯେ ଅଳ୍ପ ପରିମାଣରେ କାଲସିୟମ୍‌ ଥ୍ବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ 
ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ କିଡ଼ନୀ ପଥର ହେବାର ଦେଖାଯାଉଛି ! ବେଶୀ ପରିମାଣରେ କାଲସିୟମ 
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ଥ୍ବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଖାଦ୍ୟନଳୀରେ ଥ୍ବା ଅକଜାଲେଟ୍‌ ସହିତ ବାନ୍ଧି ହୋଇଯାଏ । କମ୍‌ 
ପରିମାଣର କାଲସିୟମ ସିଧାସଳଖ ବ୍ୃକ୍‌କକୁ ଯାଏ । 


ଓଷଧ ଖୁଆଇଲା ବେଳେ ନାକ ଚିପନ୍ଧୁ ନାହିଁ 


ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ଦେଖୁ ଯେ ଛୋଟପିଲାଙ୍କୁ ଖିଷଧ ଖୁଆଇଲା ବେଳେ 
ନାକଟାକୁ ଚିପି ପାଟିରେ ଥିଷଧ ଦେଉ । ନାକ ଚିପିଲେ ପିଲାଟି ପାଟି ମେଲା କରିଦିଏ ¦ 
ତା ପରେ ତରବରିଆରେ ପିଲାକୁ ଖିଷଧ ଦେଇଥାଉ ! ଯାହାଦ୍ଵାରା କି ପିଲାର ଖାଦ୍ଯ 
ନଳୀରେ ଓିଷଧ ନ ଯାଇ ଶ୍ଵାସନଳୀରେ ପଶି ପିଲାର ଶ୍ବାସରୁଦ୍ଧ ହେଇଯାଏ ଏବଂ ପିଲାଟି 
ଶ୍ଵାସରୁଦ୍ଧ ହେଇ ମୃତ୍ୟୁ ବରଣ କରିଯାଏ । 

ଏ ସବ୍ର କ୍ଷେତ୍ରରେ ପିଲାର ତଳ ମାଢ଼ିକୁ ଚାପିଧରି ପିଲାକୁ ହୁଏତ ବ୍ରଝେଇ କହିବ 
ଓଷଧ ଖାଇଲେ ସେ ଶୀଘ୍ର ଆରୋଗ୍ୟ ଲାଭ କରିବ । ଅନେକ ସମୟରେ ପିଲା ମାନି 
ନିଅନ୍ତି ଓ ଖିଷଧ ଖାଇଥାଆନ୍ତି । 


ଶିଶୁମୃତୁ୍‌ୟର ଅଜଣୀ କାରଣ 

ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ଦେଖୁ ଓ ଶୁଣୁ ବିନା କାରଣରେ ୪ମାସ କିମ୍ବା ତା'ଠାରୁ 
କମ୍‌ ବୟସର ଶିଶୁଟି ମୃତ୍ୟୁମୁଖରେ ! ସମସ୍ତେ ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟ ଭଲରେ ମା ଠାରୁ ଖାଇଛି, ଝାଡ଼ା, 
ପରିସ୍ରା ସବୁ ସ୍ଵାଭାବିକ, ତେବେ ପିଲାଟି ମରିବାର କାରଣ କ”ଣ ? ଯେଉଁ ପିଲାଟି ହାତ 
ଗୋଡ଼ ବାଡ଼େଇ କିଛି ସମୟ ଆଗରୁ ଖେଳୁଥ୍ଲା ତାର କଣ ହେଲା ? ବିଛଣାରେ ଲାଠି 
ହେଇ ଚଳତ୍ଶକ୍ତି ରହିତ, ପଡ଼ି ରହିଛ । ହୁଏତ କିଛି ସମୟ ପରେ ମୃତ ବୋଲି ଡାକ୍ତର 
ଘୋଷଣା କରିବେ । 

ମା, ଅଭିଭାବକ, ଡାକ୍ତର, ନର୍ସ ସମସ୍ତେ ଅବାକ୍‌ | ସୂସ୍ଥ ସବଳ ଶିଶୁଟିର ଜୀବନ 
ଗଲା କିପରି ? ଅତି ନରମ ବିଛଣା ହାରାହାରି ୧୮ ୦ ୦ ଶିଶୁଙ୍କର ମୃତ୍ୟୁର କାରଣ ହେଇଥାଏ 
ଇଉନାଇଟେଡ୍‌ ଷ୍ଟେଟ୍‌ରେ | ୩୦% ଶିଶୁ ଯେତେବେଳେ ତକିଆର ଉପର ଭାଗରେ ଶୁଅନ୍ତି 
ସେତେବେଳେ ମୃତ୍ୟୁମୁଖରେ ପଡ଼ନ୍ତି । ନିଜ ପ୍ରଶ୍ନାସରେ ଆସୁଥ୍‌ବା ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ବ ଜମି 
ରହେ । ତାକୁ ପୁନଶ୍ଚ ନେବା ଦ୍ଵାରୀ ଶିଶୁଟି ମୃତ୍ୟୁମୁଖରେ ପଡ଼େ । ହୁଏତ ପ୍ରକୃତ କାରଣ 
ଜଣାପଡ଼ି ନଥାଏ ! ମୃତ୍ୟୁର କାରଣ କଣ ଦ୍ନ୍ଦ୍ ସୃଷ୍ଟିକରେ ! 

ପିଲାଙ୍କ ସୂୁଳତା 

ପିଲାମାନେ ସେମାନଙ୍କର ଦରକାର ହେଉଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟଠାରୁ ଅଧ୍କା ଖାଇଲେ 

ଯେତିକି ଶକ୍ତି ନଷ୍ଟ ହେବା କଥା ନଷ୍ଟ ହୁଏ ଆଉ ବାକି ଶକ୍ତି ଚର୍ବି ହେଇ ଦେହରେ ସଂଚୟ 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/୧୦୭ 


ହୁଏ | ପିଲାଟି ମୋଟାସୋଟା, ଗୁଲୁଗୁଲିଆ ଦିଶେ ! କିନୁ ତାର ପରବଜ୍ଜୀ ବୟସରେ ସେ 
ସତୁଳକାୟର ସମସ୍ୟା ଭିତର ଦେଇ ଗତିକରେ | 
ପିଲାଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 

୧ । ପିଲାକୁ ଯେତେବେଳେ ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ ଜ୍ଵର ହେଇଛି ସେତେବେଳେ କିଛି ଥିଷଧ 
ଦେବା ପୂର୍ବରୁ ଭଲରେ ଦେହ ଓ ମୁହଁ ସ୍ପଜିଂ କରିନେବେ | ତା ପରେ ଥଣ୍ଡା ଜଳ 
ପଟି ମୁଣ୍ଡରେ ଦେଇ ଶରୀରର ଉତ୍ତାପ କମେଇ ନେବେ । ତା' ପରେ ଞିଷଧ 
ଉତ୍ତାପ କମେଇବା ପାଇଁ ଦେବେ । ନଚେତ୍‌ ଥିଷଧ ବାନ୍ତି ହେଇଯିବାର ଆଶଙ୍କା 
ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ ! 

୨। ଯେତେବେଳେ ଅନେକ ଗୁଡ଼ିଏ ଥଷଧ ଜଣକୁ ଖାଇବାକୁ ଦେବାକୁ ଅଛି 
ସେତେବେଳେ ଆମେ ବ୍ୟସ୍ତ ହେଇପଡ଼ ଓ ଏକ ସଙ୍ଗରେ ସବୁ ଞିଷଧ 
ଦେଇଥାଉ । ତେଣୁ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଖିଷଧ ଅଧଘଣ୍ଟା ଅନ୍ତରରେ ଦେବେ, ତା ହେଲେ 
କୌଣସି କ୍ଷତି ହେବନି । 


୩ ॥। ପିଲାର ବାନ୍ତି ଯେ କୌଣସି ରୋଗର ଲକ୍ଷଣ ହେଇପାରେ । ଅନେକ ସମୟରେ 
ଆମେ ଖାଇଥ୍‌ବା ଥିଷଧ ତଣ୍କିରେ ବାଜି ତଣ୍ି ଗଲୁ ହେଇ ବାନ୍ତି କରେଇ ଥାଏ | 
ଉଷୁମ ପାଣିରେ ସାମାନ୍ୟ ଲୁଣ ଦେଇ ତଣ୍କି ପାଖରେ ଘଡ଼ଘଡ଼ କଲେ ଉପଶମ 
ମିଳେ । 

ପିଲାଙ୍କ ସୁ ତିଶକ୍ତି ବଢ଼ିବ କିପରି ? 

ମାଆଟି ସେଦିନ ଅତି ବ୍ୟସ୍ତ ହୋଇ ତାର ୮ ବର୍ଷର ପିଲାଟିକୁ ଧରି ହାଜର । 
କେତେ ଦାମିକା ଡାକ୍ତରୀ ଖିଷଧ କିଣିବି ? ୬ ମାସ ହେଲା ଖାଇଲାଣି, କାହିଁ ଯେମିତି 

ସେମିତି, କିଛି ମନେ ରଖୁନି, ଚଗଲା ହେଉଛି-ଆଉ କିଛି ଦେବିନି । 
ପାଖରେ ବସିଥ୍‌ଲେ ଗାଁ ର ପୁରୁଖା ବାସୁ ଅଜା ! ଅନୁଭୂତି ସବ୍ର ତାଙ୍କ ସ୍ଲୁତି 
ସିଲଟରେ ଲେଖା ହେଇଛି । କହିଲେ ମାଆ ଗୋଟିଏ ଛୋଟିଆ କାମ କରି ପାରିବୁ ? ବ୍ରାହ୍ମୀ 
. ପଢୁ ବଟାରୁ ଛୋଟ ଚାମଚରେ ଚାମୁଚାଏ ସକାଳେ ଓ ସଂଜରେ ରୀତିମତ ଦେଲୁ, ଦେଖ୍ବୁ 
୬ଟି ମାସରେ ଫଳାଫଳ । ରାତିରେ ମଧ୍ଧ ସୁନିଦ୍ରା ହେବ । ତେବେ ଛୁଆ ଖାଇବାକୁ ଗଣ୍ଡଗୋଳ 
କରି ପାରନ୍ତି । ବେଶ୍‌ ପିତା, ସେଥ୍ପାଇଁ ଚିନି ହେଉ ବା ଗୁଡ଼ ହେଉ ଟିକିଏ ମିଶେଇ ଦେବ । 

ଦେଖ୍‌୍ବୁ ତା ସୁ ତିଶକ୍ତି ବଢ଼ିବ ଓ ମନର ସ୍ଥିରତା ବଢ଼ିବ । 

ମାଆଟି ହସହସ ମୁହଁରେ ତାର ସମସ୍ତ ଦୁଃଖ, ଅଶାନି ଫୋପାଡ଼ି ଦେଇ ଚାଲିଗଲା ! 
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୧୦୮ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


ପିଲାର ଜ୍ଵର କେତେବେଳେ ମାପିବେ ? 


ପିଲାମାନଙ୍କୁ ଯେତେବେଳେ ଜର ଆମେ ବା ଥାଏ ତେବେ ସେମାନଙ୍କର 
ସାଧାରଣତଃ କେତେଗୁଡ଼ିଏ ଲକ୍ଷଣ ତାଙ୍କ ଶରୀରର ଦେଖା ଦେଇଥାଏ | କେବଳ ଯେ 
ଶରୀରର ଉତ୍ତାପ ଜୁରର ଲକ୍ଷଣ ତା ନୁହେଁ 1 


୧। ମୁହଁ ଫଣଫଣିଆ, ଲାଲ ହେଇଥ୍ବ | 

୨ । ଅତ୍ଯଧ୍କ ଝାଳ ବୋହୂଥ୍ବ | 

୩ । ପିଲା ଦେହରେ ହାତ ମାରିଲେ ଦେହ ତାତି ହେଇଥ୍‌ବ | ଦେହ ବେଶ୍‌ ଗରମ 
ଥ୍ବ। 

୪। ପିଲା ନିଦୂଆ ନିଦୁଆ ହେଇଥୁବ । 

୫ ! ସଦଦିର ଲକ୍ଷଣ ଥ୍‌ବ । ଖର ନିଶ୍ଵାସ ଥ୍ବ । 


୬ ! ଖାଇବାରେ ଆଗ୍ରହ ନ ଥ୍ବ, ମୋଟ ଉପରେ ଭୋକ ନ ଥ୍ବ | ଏହି ସବ ଲକ୍ଷଣ 
ଥୁଲେ ଥର୍ମୋମିଟର ସାହାଯ୍ୟରେ ପିଲାର ଜୂର ମାପିବ । 


ପିଲାମାନଙ୍କର ଜୂର କାଖରେ, ଜଘଂ ସନ୍ଧିରେ ମପାଯାଏ ବା ମଳଦ୍ଧାର ମୁହଁରେ 
ମପାଯାଏ । ମଳଦ୍ମାର ମୁହଁରେ ମପା ଯନ୍ତ୍ର ଅଲଗା ¬ ନର୍ମାଲ ରେକୁାଲ୍‌ ଟେମ୍ପରଚେର- 
୯ ୯.୬° ୮ କୁର ସାଧାରଣତଃ ୧୦୧° ବା ଏହା ଉପର କାଖରେ ନେବା ଯନ୍ତ୍ରର ନର୍ମାଲ 
ଉତ୍ତୀପ ୯୭.୬°୮ ଏବଂ ୧୦୧° ୮ କିମ୍ବା ଏହା ଉପର ହେଲା କ୍ର | 
ପିଲାର ତରଳ ଝାଡ଼ା 


ପିଲାର ଜଳୀୟ ଅଂଶ ଅଭାବ ମେଣ୍େଇବ' ପାଇଁ ଠ.ନ.T. ଦେବା ଦରକାର | 
ଏହାର ମିଶ୍ରଣ ହେଲା 


ସୋଡ଼ିୟମ କ୍ଲୋରାଇଡ଼୍‌ — ୩.୫ ଗା 

ପୋଟାସିୟମ କ୍ଲୋରାଇଡ଼୍‌ — ୧.୫ ଗା 

ସୋଡ଼ିୟମ ସାଇଟ୍ରେଟ୍‌ ¬ ୨.୯ଟଗରା 

ଗ୍ଟକୋଜ ¬ ୨୦ ଗ୍ରା 

ପାଣି — ୧ଲିଟର 

ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଶୁଷ୍ପତାର ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଯାଏନି- 

ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ — ୬ ମାସର ପିଲାକୁ ¬ ୧/୪ ଗ୍ଲାସ ୫୦ ସିସି 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ /୧ ୦୯ 


୧। 
9 1 
୩ 
୪। 


୫ । 
୬ | 
୭! 
୮ 1 


ଅବସ୍ଥା 


୭ ମାସରୁ — ୨ବର୍ଷ ¬ ୧/୪ ରୁ ୧/୨ ଗସ ୫୦- ୧୦ ଦସିସି. 
୨ରୁ ¬ ୫ବର୍ଷ ¬ ୧/୨ରୁ ୧ଟ୍ଟାସ ୧୦୦-୨୦୦ ସିସି. 
କେଉଁ ବିଷୟରେ ସାବଧାନ ହେବେ ? 

ପୂରା ୪ ମାସ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ମା କ୍ଷୀର ଦେବେ | 

ବୋତଲରେ କ୍ଷୀର ଖୁଆଇବେନି ! 

୯-୧୨ ମାସ ଭିତରେ ମିଳିମିଳା ଟିକା | 


ଖୁଆଇବା ଆଗରୁ ଭଲରେ ହାତ ଧୋଇନେବେ, ରାନିଲା ବେଳେ ଓ 
ପାଇଖାନାରୁ ଆସି ଭଲରେ ହାତ ଧୋଇବେ | 


ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ ତଟକା ଖାଦ୍ୟ ରାନ୍ଧି ଖୁଆଇବେ | 

ନିର୍ମଳ ପିଇବା ପାଣି ବ୍ୟବହାର କରିବେ | 

ଝାଡ଼ା ପ୍ରଭୃତି ଭଲରେ ପରିଷ୍କାର କରି ଫୋପାଡ଼ିବେ ¦ 

ପାଞ୍ଚ ବର୍ଷ ତଳର ପିଲାକୁ ଭିଟାମିନ୍‌ - ଏ ଦେବେ । 
ପିଲାଙ୍କର ଝାଡ଼ା 


ପିଲାଙ୍କର ଝାଡ଼ା ଗୋଟିଏ ଏପରି ରୋଗ ଯେ ଅନେକ ସମୟରେ ମାରାତ୍ମକ 
କରିଦିଏ । ଝାଡ଼ା ହେବା ଦ୍ଵାରୀ ଶରୀରର ଜଳୀୟ ଅଂଶ କମିଯାଏ ଏବଂ 


ଇଲେକ୍‌ଟ୍ରୋଲାଇଟ୍‌ ମେଟାବୋଲିଜିମ୍‌ରେ ଗୋଳମାଳିଆ ଅବସ୍ଥା ହୁଏ | ତେଣୁ ଛୋଟ ଛୋଟ 
ଛୁଆମାନଙ୍କର ଅବସ୍ଥା ସାଂଘାତିକ ହୋଇଯାଏ ଯଦି ଆମେ ଉପଯୁକ୍ତ ଯତ୍ନ ନ ନେଉ | 


ପିଲା ଶ 
ଲକ୍ଷଣ 


ଶରୀରର ଶୁଷ୍ଠତା - ପତଳା ଝାଡ଼ା ହେବା ଦୁାରା ଶରୀରର ଜଳୀୟ ଅଂଶ କମିଯାଏ, 
ରୀରର ୫% କମିଯାଏ । ଆଉ ଝାଡ଼ା ସହିତ ବାନ୍ତି ଥୁଲେ ଅବସ୍ଥା ସାଂଘାତିକ ! 


୧ । ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ ଶୋଷ ହେବ । 
୨ । ବିରକ୍ତ ହେବ ଏବଂ ଅସ୍ତବ୍ୟସ୍ତ ହେବ ! 

୩ । ଚମଡ଼ାର ଚକବକିଆ ମସ୍ୃଣତା କମେଇ ଦେବ । 
୪ । ଓଠ, ଜିଭ ଓ ପାଟି ଶୁଖ୍‌ ଶୁଖ୍‌ ଯିବ | 

୫ । ଆଖ୍‌ ଡୋଳାରେ ଲୁହ ନ ଥ୍ବ | 

୬ ! ଆଖ୍‌ ଗାଡ଼େ ଗାଡ଼େ ପଶି ଯାଇଥ୍‌ବ | 
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ତରଳ ଝାଡ଼ା 
୧। ସାଂଘାତିକ ହୁଏ, ଯଦି ପିଲାଟି କ୍ଷେତ୍ରରେ ଆଗରୁ ଝାଡ଼ା ହେବାର ଇତିହାସ 
ଅଛି । 

୨। ରୋଗୀଟି ଅପପୁଷ୍ଠିରୁ ଭୋଗୁଥାଏ ! 

୩ । ମା କ୍ଷୀରରୁ ପିଲାଟି ବଂଚିତ ଥାଏ | 

୪। ଭିଟାମିନ୍‌-ଏ, ଜିଙ୍କ, ଲୌହ ପ୍ରଭୃତି ଦରକାରୀ ଖଣିଜ ଲବଣ ଅଭାବ । 

୫। ମିଳିମିଳା ପ୍ରଭୃତି ହେଇ ପିଲାର ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି ଦୁର୍ବଳ ହେଇଥାଏ | 

ବୟସ ଅନୁଯାୟୀ ଶିଶୁଖାଦ୍ୟ 


ଶୈଶବ ଅବସ୍ଥାରେ ଶରୀର ଗଠନ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ | କ୍ଷୀରରୁ 
ମିଳୁଥ୍ବା ଶକ୍ତି ଓ ପୁଷ୍ଠି ଯଥେଷ୍ଟ ହୁଏ ନାହିଁ । ତେଣୁ ୬ମାସ ବେଳକୁ କ୍ଷୀର ସହିତ ବହଳିଆ 
ଘନ ଖାଦ୍ୟ ଦେବା ପ୍ରୟୋଜନ ହୁଏ ! ଏହି ବହଳିଆ ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ଅଭ୍ୟାସ କରେଇବା 
ଏକାନ୍ତ ପ୍ରୟୋଜନ । ଅନେକଙ୍କର ବିଶ୍ମାସ ଯେ କେବଳ କ୍ଷୀର ଦେଇ ୨/୩ ବର୍ଷ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ରଖ୍ଲେ ଭଲ ¦ ଫଳରେ ପିଲାଟି ଠିକ୍‌ ୧ଢ଼ିପାରେନି | ଅନେକଙ୍କର ବିଶ୍ଧାସ ଯେ ଭାତ ବା 
ପନି ପରିବା, ଡାଲି ପାଣି ଦେଲେ ପିଲାର ପେଟ ବାହି ପଡ଼ିବ | ୫ମାସ ବେଳକୁ ଶିଶୁର 
ପାକସ୍ଥଳୀ ବହଳ ଖାଦ୍ୟ ହଜମ କରିବା ପାଇଁ ସମର୍ଥ ହେଇଥାଏ | ଆମର ୭ ମାସ ପରେ 
୧ ୦ମାସ ବେଳକୁ ଅନ୍ନପ୍ରାଶନ କରିବା ପଦ୍ଧତି ରହିଛି । ସେତେବେଳେ ଚାଉଳ କ୍ଷୀରୀ ପିଲାକୁ 
ଦିଆଯାଏ । ଏହା ଏକ ଉତ୍ତମ ସାମାଜିକ ପ୍ରଥା । 


ପିଲାକୁ ତାର ନିତିଦିନିଆ କ୍ଷୀର ଖୁଆଇବାର ୧ ଘଣ୍ଟା ପରେ ଶିଶୁକୁ ତରଳ ଖାଦ୍ୟ 
ଆରମ୍ଭ କରିବ | ଆରମ୍ଭରୁ ଖୁବ୍‌ ବହଳିଆ ଖାଦ୍ୟ ଦେଲେ ପିଲା ଖାଇପାରେ ନାହିଁ । ସାମାନ୍ୟ 
ଚିନି ମିଶାଇ ସ୍ଵାଦିଷ୍ଟ କରିବ ଏବଂ ଛଣାରେ ଭଲ କରି ଛାଣି ଦେବ । କଦଳୀ, ଅମୃତଭଣ୍ଡା 
ବା ଖ୍ରି ଭଲ ଭାବରେ ଚକଟି ଛାଣି ଚଟେଇବ । ପିଲାକ୍ୂ ସୁଆଦ ଲାଗିଲେ ସେ ଖାଇବ | 
ଏଇ ଅତିରିକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ବୋତଲରେ ଦେବା ଅନୁଚିତ । ପ୍ରଥମେ ପିଲା ପାଟିରୁ ଖାଦ୍ୟ ବାହାର 
କରି ଦେଇପାରେ । ନୂତନ ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ଅଭ୍ୟସ୍ତ ହେବାକୁ ପିଲାକର କିଛି ସମୟ ଲାଗିବ | 
ତେଣୁ ବ୍ୟତିବ୍ୟସ୍ତ ହେଇ ପଡ଼ିବା ଅନୁଚିତ ! 


ସହଜରେ ମିଳୁଥ୍ବା ଜିନିଷରେ ଘର ତିଆରି ଶିଶୁଖାଦ୍ୟ 


ଯେଉଁ ପିଲାମାନେ ସ୍କୁଲ୍‌ ଯାଉନାହାନ୍ତି ଏଣେ ମା” କ୍ଷୀର ପୂରା ଛାଡ଼ି ଦେଲେଣି 
ପୂରା ଟାଣୁଆ ଖାଦ୍ୟ ମଧ୍ଯ ଖାଇ ପାରିବେନି । ବାହାରେ ମିଳୁଥ୍ବା ଟିଣ ଖାଦ୍ୟ ବା ଡବା 
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ଖାଦ୍ୟ ପାଇଁ ଅର୍ଥ ଅଧ୍କ ଲୋଡ଼ା ଏବଂ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଯୋଗୀ ମଧ୍ଯ ନୁହଁ । ତେଣୁ ଆସନ୍ତୁ 
ସହଜ ଉପାୟରେ କିଛି ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୃତ କରି ରଖୁବା ! ପ୍ରଥମେ ଗୁଣ୍ଡ ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ଧ୍ଯାନ 
ଦେବା —ଏହା ପ୍ରସ୍ତୁତ କରି ପବନ ନ ପଶିଲା ଭଳି ଗୋଟିଏ ଡବା ବା ଫରଚା ମୁହଁ 
ବୋତଲରେ ରଖ୍୍‌ବେ ! 


୧ 


୨ | 


୩ 


ଭଜା ଚିନାବାଦାମ ଭଲ ଭାବରେ ଚୋପା ଛଡ଼େଇ ମଂଜି ଦେଖ୍ବେ, ଟିକିଏ 
ଖରାପ ହେଇଥୁ୍‌ବା ମଂଜି ମିଶେଇବେନି¬ 

ଭଜା ରାଶି ୧ ଚାମଚ - ୨ ଚାମଚ (ଚା) 

ଭଜାଡ଼ାଲି ମୁଗ ବ୍ରଟ, ହରଡ଼ ମ ସୂର ¬ ୧ ଟେବୁଲ୍‌ ଚାମଚ, ଯେଉଁ ଡାଲି 
ହେଲେ ଚଳିବ । 

ଭଜା ମାଣ୍ଡିଆ — ୪ ( ଟେବୃଲ୍‌ ଚାମଚ ) 


ପ୍ରତ୍ୟେକକୁ ଭଲରେ ଗୁଣ୍ଡ କରି ଏକତ୍ର ମିଶେଇ ରଖନ୍ତୁ । ପିଲାକୁ ଖୁଆଇବା 
ବେଳେ ଦୁଧ ପରିମାଣ ଅନୁସାରେ ମିଶେଇ ଖୁଆନ୍ତୁ । ଗୁଡ଼ ମଧ୍ଯ ସାମାନ୍ୟ 
ମିଶେଇବେ ତାହେଲେ ରୁଚିକର ହେବ ଓ ପିଲା ଖାଇବ ! 


ଭଜା ଡ଼ାଲି (ମୁଗ ବା ବୁଟ) ୧୫ ଟେବ୍ରଲ୍‌ ଚାମଚ 

ଭଜା ଚିନାବାଦାମ — ୨ ଚାମଚ ( ଟେବୁଲ୍‌ ) 

ଗୋଟା ଗହମ ଭଜା — ୩ ଚାମଚ 

ଗୁଡ଼ ¬ ୧୫ —ଟେବୃଲ୍‌ ଚାମଚ 

ସବୂକୁ ଅଲଗା ଗୁଣ୍ଡ କରି ଏକତ୍ର ମିଶେଇ ଗୋଟିଏ ଡବାରେ ବନ୍ଦ କରି ରଖନ୍ତୁ 


ପିଲାକୁ ଖୁଆଇଲା ବେଳେ ଗରମ ପାଣିରେ ଏଇ ଗୁଣ୍ଡ ମିଶେଇ ଖୁଆନ୍ତୁ । 
ଦ୍ରଧ ପରିମାଣ ଅନୁସାରେ ମିଶେଇ ପାରନ୍ତି 


ବାଜରା ଭଜା ଚୋପାଛୋଡ଼ା — ୬ ଚାମଚ (ଟେ } 
ଚିନାବାଦାମ ଭଜା ¬ ୩ ଚାମଚ (ଚା) 

ରାଶି ଭଜା —୧୪ ଚାମଚ (ଚା) 

ଭଜା ବୁଟଡ଼ାଲି ¬ ୨ ଟେବଲ୍‌ ଚାମଚ 


ଭଲରେ ଗୁଣ୍ଡ କରି ରଖନ୍ତୁ । ପିଲାକୁ ଖୁଆଇଲା ବେଳେ ଗରମ ଦୃଧରେ ପରିମାଣ 
ଅନୁସାରେ ଗୁଡ଼ ମିଶେଇ ଖୁଆନ୍ତୁ । ଦୂଧ ସାମାନ୍ୟ ମିଶେଇ ଦିଅନ୍ତୁ । ତେବେ 
ସ୍ଵାଦ ଭଲ ହେବ । 
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୪। କ୍ଷୀରିସା-ଭଜା ଗହମ ଚୂନା, ଭଜା ବୁଟ ଡାଲି ଗୁଣ୍ଡ ଭଜା ରାଶି ଗୁଣ୍ଡ ଦୂଧରେ 
ଗୋଳେଇ ଗୁଡ଼ ମିଶେଇ ଖୁଆଇ ପାରିବେ ! 


୫ । ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ, ଗାଜର, ଅଳ ଉସୁନା ଚାଉଳ — ପରିଷ୍କାର ଧୋଇ ପ୍ରେସର 
କୁଜ୍‌ରରେ ସିଝେଇ, ମିକୁରେ ପେଶି ପରିମାଣ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ, ସାମାନ୍ୟ 
ବଟର ମିଶେଇ ଖୁଆଇ ପାରିବେ । 


କାଲସିୟମ ବଟିକା 


କାଲସିୟମ ବଟିକା ବିଷୟରେ ଅନେକଙ୍କର ଭ୍ରମ ଧାରଣା ରହିଛି ¦ ନଖରେ ଯେଉଁ 
ଧଳା ଫୁଲ ଫୁଟେ, ଆଉ ପିଲା ବୟସରେ ସେଇ ନଖର ଫୁଲ ଯାହାର ଯେତେ ସିଏ ସେଡ଼େ 
ଖୁସୀ | କାହିଁକି ନା ପିଲାଙ୍କ ମନରେ ଧାରଣା ନଖରେ ଫୁଲ ଫୁଟିଲେ ନୂଆ ଲୁଗୀ, ଜାମା 
ମିଳେ । ଯାହା ନଖରେ ଯେତେ ଫୁଲ ସିଏ ସେତେ ଖୁସୀ | ଗୋଟିଏ ଫୁଲକୁ ଗୋଟିଏ ନୂଆ 
ଜାମା । ସେଇ ଫୁଲଟି ଫୁଟେ କାଲସିୟମ ଅଭାବରୁ ବୋଲି ଅନେକଙ୍କର ଧାରଣା ନାହିଁ 
ପିଲାଏ ଅନେକ ସମୟରେ ଦାନ୍ତ ରଗଡ଼ନ୍ତି । ସେଇ ଦାନ୍ତ ରଗଡ଼ା ମଧ୍ଯ କାଲ୍‌ସିୟମ ଅଭାବରୁ 
ହେଇଥାଏ | ଅତ୍ୟଧୁକ କାଲସିୟମ ଶରୀରର ରାସାୟନିକ ସମତା ରକ୍ଷା କରିବାରେ 
ଗଣ୍ଡଗୋଳିଆ ପରିସ୍ଥିତି ସୃଷ୍ଟିକରେ ବୋଲି ଯେଉଁ ଧାରଣା ରହିଛି ସେଇଟା ସତ୍ୟ ନୁହେଁ । 
ଅତ୍ୟଧ୍କ କାଲସିୟମ ଶରୀରର ରାସାୟନିକ ସିଲତାରେ ଚାପ ପକେଇଥାଏ । ଅତ୍ୟଧୁକ 
କାଲସିୟମ, ଭିଟାମିନ୍‌ -ଡ଼ି, ବୃକ୍କରେ ପଥର ସୃଷ୍ଠି କରଥ!ଏ | ଏ ବିଷୟରେ କହିବା ଅର୍ଥ 
ହେଲା ଅନେକ ମା କାଲ୍‌ ସିୟମ ବଟିକା ମିଠା ବୋଲି ଟଫି, ଲଜେନ୍ସ ବଦଳରେ 
ଚୋବେଇବାକୁ ଦେଇଥାନ୍ତି । ଏ ବିଷୟରେ ସତର୍କତା ଅବଲମ୍ବନ କରିବା ଦରକାର । 
ପିଲାମାନଙ୍କୁ ସବୃବେଳେ କାଲସିୟମ ଦେବା ଆଗରୁ ଡାକ୍ତରୀ ପରାମର୍ଶ ନେବେ | 


କାଲସିୟମ ଗ୍ରହଣରେ ପ୍ରତିବନ୍ଧକ ସୃଷ୍ଠି କରିବା 
ସାଧାରଣତଃ ଦେଖାଯାଏ ଯେ ଅନ୍ପ ବୟସର ପିଲାମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ୟାଭାସ 
ବିଶେଷରେ Sଠt drink, Bungers chips ଏବଂ ଚକୋଲେଟ ଖୁବ୍‌ ପ୍ରିୟ ଓ ଖାଆନ୍ତି 
ମଧ୍ଯ | ଏଥୁରେ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ କାଲସିୟମ ଥାଏ ଏବଂ ଫସଫରସ୍‌ ବେଶୀ ଥାଏ । ଯେଉଁଟା କି 
ହାଡ଼କୁ ଦୁର୍ବଳ କରିଥାଏ । ସେମାନେ ଯଦି ଅଧ୍କା କାଲସିୟମ ଖାଆନ୍ତି ତେବେ ଶରୀର 
ଅଧ୍କା ଗ୍ରହଣ କରି ପାରେନି । ବାହାରିଯାଏ । 
୧ । ଅତ୍ଯଧୁକ ଥmal Protein ପରିସ୍ତାରେ କାଲ୍‌ସିୟମ ବାହାର କରିଥାଏ । 


୨! ଚା” ରେ ଥ୍ବା ene, କୋକୋ, କଫି, ଚକୋଲେଟ୍‌ ଏବଂ ବିନ୍ଧାବିିର 
ଞିଷଧ କାଲସିୟମ୍‌ 6୯1୦୩ ରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 
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୩॥। ଧୂମପାନ, ଗୁଣ୍ଡି ଖାଇବା ମଧ୍ଯ କାଲସିୟମ୍‌ ଗ୍ରହଣରେ ବାଧା ସୃଚ୍ଚି କରିଥାଏ ! 
୪। ଅଡ୍ଯଧ୍‌କ ଚିନି ଓ ଲୁଣ ଖାଇଲେ ପରି ସ୍ତାରେ କାଲସିୟମ ବାହାରି ଆସେ । 


୫! କେତେଗୁଡ଼ିଏ Gaଷu Antacid, Corticistud, Anticoagulant, 
ଥାଇରଏଡ଼ ପାଇଁ ଖାଉଥ୍ବା ଓିଷଧ କାଲସିୟମ ଗ୍ରହଣରେ ବାଧାୀସୃଷ୍ଟି 
କରେ । କିନ୍ତୁ ଡାକ୍ତରୀ ମତରେ ତ ଖାଇବାକୁ ପଡ଼ିବ ! ତଥାପି ହାଡ଼ ପୋପଡ଼ା 
ହେବା ନଜରରେ ରଖ୍‌ ଧ୍ଯାନ ଦେବେ | 


୬ । ଯେଉଁମାନେ ପତଳା ଓ ଯାହାର ମାଂସପେଶୀ କମ୍‌ ସେମାନେ କମ୍‌ ପରିମାଣରେ 
କାଲ୍‌ସିୟମ ସଂରକ୍ଷଣ କରିବେ ! 

୭ । ଯେଉଁମାନେ ମାନ୍ଦା, ବସି ବସି ସମୟ କଟାନ୍ତି ସେମାନଙ୍କର କାଲସିୟମ 
କମିଯାଏ । ଯେତେବେଳେ କିଛି ଶାରୀରିକ ଶ୍ରମ କରନ୍ତି, ଦଉଡ଼ିବା, ଡେଇଁବା 
ପ୍ରଭୃତିରେ ହାଡ଼ ପୋପଡ଼ା ଝହ୍ଵେଳାରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ । କାଲସିୟମର ସଂରକ୍ଷଣ 
ପାଇଁ ଓ ଉପଯୋଗିତା ପାଇଁ ପିଲାଦିନରୁ ଖାଦ୍ୟରେ ଅଧ୍କ କାଲସିୟମ ଥୁବା 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବ ଏବଂ ସପ୍ତାହରେ ଅନ୍ତତଃ ୩୦ ମିନିଟ୍‌ କରି ଚାଲିବେ ବା କୌଣସି 
ବ୍ୟାୟାମ କରିବେ | 


ଖାଦ୍ୟ କିପରି ଖଣିଜ ଲବଣ ଚୋରି କରେ 

ସୁସ୍ଥସବଳ ହେଇ ବଞ୍ଚୁବା ପାଇଁ ଆମର କାଲସିୟମ୍‌ ଦରକାର ! କିନ୍ତୁ କାଲସିୟମ 
ଗୋଟିଏ ଏମିତି ପଦାର୍ଥ ଯାହା ଶରୀରର ବ୍ୟବହାର ପାଇଁ ଠିକ୍‌ ପରିବେଶ ଦରକାର 
କରେ । ଆମେ ଖାଉଥ୍‌ବା କାଲ୍‌ ସିୟମର ୨୦ ରୁ ୩୦% କାଲସିୟମ ଶରୀରରେ ମିଶେ 
ବା ଦରକାରରେ ଆସେ । ମାସିକ ରତୁସ୍ରାବ ବନ୍ଦ ହେଇଥ୍‌ବା ସ୍ତ୍ୀଲୋକମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
କେବଳ ୧୦୨% କାଲସିୟମ ଶରୀରର ବ୍ୟବହାରରେ ଆସେ ! ଯେଉଁ କାଲସିୟମ୍‌ ମିଶି ନ 
ଥାଏ ସେଗୁଡ଼ିକ ବାହାରିଯାଏ ! କମ୍‌ ବୟସର ପିଲାମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଶରୀର କାଲ୍‌ସିୟମ 
ଖୁବ୍‌ ଭଲ ଭାବରେ ଗ୍ରହଣ କରିଥାଏ ! ତେଣୁ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବାପା, ମା ଭଲରେ ବୁଝିବା ଦରକାର 
ଯେ ତାଙ୍କ ପିଲାମାନେ କମ୍‌ ବୟସରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ କାଲସିୟମ ଖାଇବା 
ଦରକାର । ସେମାନଙ୍କର ହାଡ଼ ବଢ଼ିବା ଓ ଉଚ୍ଚତା ବଢ଼ିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଶକ୍ତି ବଢ଼ିବ । ଖାଦ୍ୟ 
ସଂଯମ ଓ junk 0୦d କାଲ୍ସିୟମ ବ୍ୟାଙ୍କରେ କମ୍‌ ପରିମାଣରେ କାଲ୍‌ସିୟମ ସଂରକ୍ଷଣ 
କରିବ | ହାଡ଼ର ଶକ୍ତ ଭାବ କମେଇ ଦିଏ ଏବଂ ହାଡ଼କୁ ପୋପରା କରିଦିଏ । ଘନ ଘନ 
ହାଡ଼ବିନ୍ଧା, ଟିକିଏ ଆଘାତରେ ହାଡ଼ ଫାଟିଯିବା ଓ ଭାଙ୍ଗି ଯିବା ପ୍ରାୟ ଦେଖାଯାଏ । ଗୋଡ଼ 
ବାକୂଲି ମାରିବା ଏବଂ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ହେବାର ଦେଖାଯାଏ ! ସାଧାରଣତଃ ୨୫ ବର୍ଷ 
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ବୟସ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ହାଡ଼ ଶକ୍ତ ହୁଏ ଓ ମଜଭୁତ୍‌ ହେଇଥାଏ ! ୨୫-୩୫ ବର୍ଷର ଲୋକମାନେ 
ହାଡ଼ର ଶକ୍ତଭାବ ରଖ୍ଥାନ୍ତି । ୩୫ ବର୍ଷ ପରେ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ହାଡ଼ ଦୁର୍ବଳ 
ହେଇଆସେ । ଜେତେ ଗୁଡ଼ିଏ ଅବସ୍ଥା ଭଲ ଭାବରେ କାଲସିୟମ ଗ୍ରହଣରେ ସାହାଯ୍ୟ 
କରିଥାଏ । ଆଉ କେତେକ ପଦାର୍ଥ ହାଡ଼ରୁ କମେଇ ଦିଏ । ଭଲରେ କାଲସିୟମ୍‌ ଗ୍ରହଣ 
ପାଇଁ କାଲସିୟମ୍‌ ସହିତ ମାଗ୍ନେସିୟମ, ଫସ୍ଫରସ୍‌, ଭିଟାମିନ୍‌ ଏ, ସି, ଡି ଦରକାର 
ହେଇଥାଏ । 


ହୃଦବେମାରିରୁ ରକ୍ଷାପାଆନ୍ତୁ 


୪୪୦୦୦ ହଜାର ପୂରୂଷମାନଙ୍କ ଉପରେ ଗବେଷଣା କରି ଜଣା ପଡ଼ିଛି ଯେ 
ଖାଦ୍ୟରେ ତନ୍ମ ଜାତୀୟ ପଦାର୍ଥ ହୃଦବେମାରିରୁ ରକ୍ଷା କରେ । ଯିଏ ପ୍ରତ୍ୟହ ୨୫ ଗ୍ରାମ 
ତନ୍ତ ଜାତୀୟ ପଦାର୍ଥ ଫଳ, ପନି ପରିବା, ଗହମ, ଚାଉଳ ପ୍ରଭୃତିରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତି 
ସେମାନଙ୍କର ହୃଦବେମାରି ୩୬% କମ୍‌ ହେବାର ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ଗୋଟିଏ କପ୍‌ 
ପନିପରିବା ସିଝା, କିଛି ସେଓ, ଡାଲିଆ ପ୍ରଭୃତି ଏଇ ଶ୍ରେଣୀଭୁକ୍ତ 

ଯଦି ଜଣେ ଖୁବ୍‌ ମୋଟା ହେଇଛି ସେ ହଠାତ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ସଂଯମ କରି ଯଦି ଓଜନ 
କମେଇ ନିଏ ତେବେ ସେ କ୍ଷେଦ୍ରରେ ହାର୍ଟ ଆଟାକ୍‌ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ବେଶୀ । 


ଏଚ.ଆଇ.ଭି. 


ଏଚ. ଆଇ. ଭି. ଅବୈଧ ଯୌନ ସମର୍କ ଦାରା ବ୍ୟାପିଥାଏ । ସଂକ୍ରମିତ ରକ୍ତ ଆମେ 
ଯଦି ନେଇ ବା ସେଇ ଛୁଞ୍ଚିରେ ଇଂଜେକସନ୍‌ ନେଉ ତେବେ ରୋଗ ବ୍ୟାପିବାର ଆଶଙ୍କା 
ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ | 

ଯେଉଁ ମା ଏହି ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ତାର ଛୁଆ ଜନ୍ମ ପୂର୍ବରୁ, ଜନ୍ନବେଳେ ବୀ ଜନ୍ମ 
ହେବାର ଅଳ୍ପ ଦିନ ଭିତରେ ସଂକ୍ରମିତ ହେଇଥାଏ ! 

ନିଶାବଟିକା ସେବନକାରୀ ମାନେ ବା ନିଶାଶକ୍ତମାନେ ବାରଂବାର ଏକ ସିରିଞ୍ଜିରେ 
ଇଂଜେକ୍‌ସନ ନେଇ ଏଇ ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେଇଥାନ୍ତି । ଏହି ରୋଗ ଶତକଡ଼ା ୭୫ 
ଭାଗ ପ୍ରାପ୍ରବୟସ୍କଙ୍କ ପାଖରେ ଯୌନ ପ୍ରକ୍ରିୟା ଦ୍ବାରା ବ୍ୟାପିଥାଏ । ହିସାବରୁ ଜଣାଯାଏ 
ଯେ ଅନ୍ୟୁନ ୫ ହଜାର ଲୋକ ବର୍ଷକୁ ଏହି ଭୂତାଣୁ ଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ହଅନ୍ତି । 


ଏଡ଼ସ 


ଏହି ରୋଗ ସାଂଗେ ସାଂଗେ ହୁଏନି । ଏହି ରୋଗ ହେବା ପାଇଁ ସାଧାରଣତଃ 
୧୦ ବର୍ଷ କିମ୍ବା ତା'ଠାରୁ ଅଧ୍କ ସମୟ ଲାଗେ । ଏଚ. ଆଇ. ଭି. ଦ୍ଵାରୀ ଆକ୍ରାନ୍ତ ମଣିଷ 
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ଅନେକ ବର୍ଷ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସୁସ୍ଥ , ସବଳ ଦେଖାଯାଉଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ଯ ଅନ୍ୟକୁ ଏହି ଭୂତାଣୁ ବାଣ୍ଟିବାରେ 
ସାହଯ୍ୟ କରେ | 

ଏଚ.ଆଇ.ଭି. ଭୂତାଣୁ ଶରୀର ବାହାରେ ତିଷ୍ପିବା ସମ୍ଭବ ନୁହେଁ । ଲୋକଙ୍କର ଏ 
ଯାଏଁ ଭୂଲ୍‌ ଧାରଣା ରହିଛି ଯେ ଛୁଇଁ ଦେଲେ, ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସି କର ମର୍ଦନ କଲେ, ଖାଦ୍ୟ, 
ପାନୀୟ, କପ୍‌, ଗ୍ୟାସ, ଭାତଥାଳି, ଏକା ଘରେ ରହିବା, କାଶିବା, ଛିଙ୍କିବା, ଗୋଟିଏ 
ପାଇଖାନା ବ୍ୟବହାର କରିବା, ଗୋଟିଏ ପୋଖରୀରେ ଗାଧୋଇବା ଦ୍ଵାରା କିମ୍ବା ମଶା ବା 
କୌଣସି କୀଟ, ପତଙ୍ଗ କାମୁଡ଼ିବା ଦାରା ଏହି ରୋଗ ହେଇ ନ ଥାଏ । ଆମର ଏ ଯାଏଁ 
ଅନ୍ଧ ବିଶ୍ଵାସ ରହିଛି ଯେ ଯେଉଁ ଲୋକ ଏଥ୍‌ରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ତାକୁ ପୂରାପୂରି ବାସନ୍ଦ କରି 
ପକେଇବା ଏହାଦ୍ଵାରା ରୋଗକୁ ଆମେ ରୋକି ପାରିବାନି, ଅପର ପକ୍ଷରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ 
ଲୋକଟିକୁ ଅସହ୍ୟ ମାନସିକ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଦେବା । ବରଂ ଆକ୍ରାନ୍ତ ଲୋକଟିର ଯନ୍‌ ନେବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଏହାର ପ୍ରତିରୋଧ କିପରି କରିହେବ ଗଣ ଚେତନା ସୃଷ୍ଟି କରିବା ଦରକାର ! 
ଗଣଶିକ୍ଷା, ଜନଚେତନା ନିହାତି ଦରକାର ! 

ଅତ୍ୟଧୁକ ମାତ୍ରାରେ ଆଣ୍ଟାସିଡ଼୍‌ ଖାଇବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷରେ କ୍ଷତିକାରକ 


ଆଜିକାଲି ସହର ଅଞ୍ଚଳରେ କେବଳ ନୁହେଁ, ଗାଁ ଗହଳରେ ମଧ୍ଯ ଡାକ୍ତରୀ ଥିଷଧର 
ପ୍ରଚଳନ ଏମିତି ହେଲାଣି ଯେ ସାଧାରଣ ଶାରୀରକ ଅସୁସ୍ଥତା ପାଇଁ ବିନା ପରାମର୍ଶରେ 
ଓଷଧ କିଣି ଖାଇ ଦେଉଛନ୍ତି । କେବଳ ନିଜେ ଖାଉ ନାହାନ୍ତି ଅନ୍ୟକୁ ମଧ୍ୟ ସେଇ ଥିଷଧ 
ଖାଇବାକୁ ପରାମର୍ଶ ଦେଉଛନ୍ତି । ଆରମା ର ରନ୍ଧାଘରର, ବାଡ଼ି ବଗିଚାର ଟୁଣୁକା ଟୁଣିକି 
ଭୁଲିଗଲେଣି । କିଏ ଏତେ ପରିଶ୍ରମ କରୁଛି ମଁ, ବଜାରରେ ମିଳୁଛି, କିଣି ଖାଇ ଦେବା | 

ଅତ୍ୟଧ୍କ ମାତ୍ରାରେ ଆଣ୍ଟାସିଡ଼ୁ ଖାଇବା ମଧ୍ଯ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ, ସେ 
ବିଷୟରେ ଅନେକଙ୍କର ଧାରଣା ନାହିଁ ! ପେଟ ଗଣ୍ଡଗୋଳ ହେଲେ, ଭୋଜିଭାତ ଖାଇଲା 
ପରେ, ଗରିଷ୍ଠ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲା ପରେ, ଅସ୍ଵସ୍ତି ଲାଗିଲେ, ଛାତି ଜଳାପୋଡ଼ା କଲେ, ଖଟା, 
ଆମ୍ଭିଳା ହାକୁଡ଼ି ହେଲେ, ପେଟ ଫମ୍ପେଇଲା ପରି ଲାଗିଲେ କିନ୍ବା କିଛି ଅସୁସ୍ଥତା ଅନୁଭବ 
ନ କରି ମଧ୍ୟ ତେଲ, ମସଲା ଦିଆ ତରକାରି ଖାଇଲା ପରେ ଆମେ ଯେଉଁ କମ୍ପାନୀର 
ହେଉ ପନେ ଆଣ୍ଟାସିଡ଼ ବଟିକା ଦୁଇଟା ହେଉ ବା ଦି ଚାମଚ ସେଇ ପାଣି ଥିଷଧରୁ ହେଉ 
ଖାଇ ଦେଉ । ନିଜେ ଖାଉ, ପାଖରେ ଥ୍ବା ଲୋକଙ୍କୁ ମଧ୍ଯ ଖାଇବାକୁ ଦେବାକୁ ପଛଉନାହି । 
ଯାହାର ଯାହା ଶାରୀରିକ ଅସୁସ୍ଥତା ହେଲା ପେଟ ଦୋଷରୁ କହି ଆଣ୍ଟାସିଡ଼ ଦେଇ ଦେଉ । 
ଏପରିକି ନିପଟ ମଫସଲ ଅଞ୍ଚଳରେ ମଧ୍ଯ ଏ ଚଳଣି । 
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୧୧ 5 ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


ପେଟ ଗଣ୍ଡଗୋଳିଆ ହେଲେ, ବଦହଜମରୁ ଅଜୀର୍ଣ୍ଣ ହାକୁଟି ହେଲେ ଆଗେ ଆମର 
ମା, ଆଇମା” ମାନେ ଜୁଆଣୀ, ଲୁଣ ଚୋବେଇ ଖାଇବାକୁ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଦିଅନ୍ତି । ସେଥ୍‌ରେ 
ମଧ୍ଯ ବେଶ୍‌ ଉପକାର ମିଳେ ! ନ ହେଲେ ରୁକୁଣାପୋଛା ହାତ ପତର ଦିଟା ଚୋବେଇ 
ଖାଇଦେଲେ ବେଶ୍‌ ଆରାମ ମିଳିଥାଏ । ଏଇ ଧରଣର ଘରୋଇ ଚିକିତ୍ସା ପ୍ରାୟ ଲୋକ 
ଭୁଲି ଗଲେଣି | କେବଳ ଏତିକି ନୁହେଁ, ଶୁଣ୍ଠି ଗୁଣ୍ଡ ଅଦାଲୁଣ, ଖାଇବା ସୋଢ଼ା, କାଗଜି 
ଲେମ୍ବୁ ପାଣି କିଏବା ଏ ଚିକିତ୍ସା କରୁଛି ? ହାତପାଆନ୍ତାରେ ବଜାରରେ ମିଳୁଛି ଆଣ୍ଟାସିଡ଼୍‌ ! 
ସେଥ୍‌ରୁ ୨ ଚାମଚ ଖାଇଦେଲେ ପେଟ ହାଲକା, ଛାତି ଜଳାପୋଡ଼ା ବନ୍ଦ । ୨ ଚାମଚ 
କାହିଁକି ଭଲ ଲାଗିବା ଯାଏ ୮/୧୦ ଚାମଚ ଆଣ୍ଟାସିଡ଼୍‌ ଖାଇ ଦେଉ, କିନ୍ତୁ ଆଣ୍ଟାସିଡ଼୍‌ ଖାଇଲା 
ବେଳେ ତାର ଭଳ ମନ୍ଦ ଫଳାଫଳ ଆମେ ବିଚାରକୁ ନେଉ ନାହିଁ । ସେଇଥୂପାଇଁ ବୋତଲ 
ଧରି ମୁହଁରେ ଓଜାଡ଼ି ଖାଇ ଆରାମ ପାଉ | 

ଆମେ ଯେଉଁ ଆଣ୍ଟାସିଡ଼୍‌ ଖାଉ, ସେଥ୍‌ରେ ଥ୍ବା ମାଗ୍ନେସିୟମ ପାକସ୍ଥଳୀରେ ଥ୍ବା 
ଅମ୍ଳ ଅଂଶକୁ କଟେଇ ଦିଏ ! କିନଧ ଆମେ ଅଧ୍କାଂଶ ଦେଖ୍ଲା ପରି, କହିଲା ପରି ଞିଷଧ 
ବୋତଲ ମୁହଁ ଗଡ଼େଇ ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା କିମ୍ଭା ଅନେକ ଦିନ ଧରି ଖାଇବା ପରେ ଆଣ୍ାସିଡ୍‌ 
ଅଭ୍ୟାସଗତ ଭାବେ ଖାଇଲେ, ଏଥ୍‌ରେ ଥବା ମାଗ୍ନେସିୟମ୍‌ ଶରୀରର ସୃକ୍ଷ୍ଟ ଯନ୍ତ୍ରପାତିକୁ 
ଅଚଳ କରିଦିଏ ଏବଂ ସେଗୁଡ଼ିକର କ୍ଷତି ମଧ୍ଯ କରେ ! ଏପରିକି ବୃକ୍‌କର ସ୍ବାଭାବିକ କାର୍ଯ୍ୟ 
କରିବା ଶକ୍ତି ବନ୍ଦ କରେ । ବିଶେଷ ଭାବରେ ଆମେ ଦେଖୁ ଯେ ବୟସ୍କ ଲୋକମାନେ 
ବଦହଜମ ଓ ଛାତି ଜଳାପୋଡ଼ା ପାଇଁ ଆଣ୍ଟାସିଡ଼୍‌ ବହୁଳ ଭାବରେ ବ୍ୟବହାର କରି ଥାଆଞଃ୍ଜି ¦ 
ଏପରି ବ୍ୟବହାର ଫଳରେ ବୃକକର ସ୍ଵାଭାବିକ ଅବସ୍ଥାରୁ ଅସ୍ଵାଭାବିକ ଅବସ୍ଥାକୁ ଆଣି 
ଥାଆନ୍ତି । ଯେଉଁମାନଙ୍କର କିଡ଼ନୀ ବେମାରି ଅଛି ସେମାନେ ବିଶେଷ କ୍ଷତିଗ୍ରସ୍ତ ହୁଅନ୍ତି | 
ସାଧାରଣତଃ ଦେଖାଯାଏ ଯେ ବଦହଜମ ଓ ଝାଡ଼ାକବଜ କେତେକଙ୍କର ପୂରାତନ ରୋଗ 
ହିସାବରେ ନିଆ ଯାଇଥାଏ । ସେମାନେ ଅଭ୍ୟାସଗତ ଭାବରେ ଆଣ୍ଟାସିଡ଼୍‌ ଖାଇ ଲାଗନ୍ତି 
ସବୁ ସମୟରେ ଆମେ ଆଣ୍ଟାସିଡ଼ ଖାଇବା ଆଗରୁ ଆମର ଚିନ୍ତା କରିବା ବିଷୟ ଯେ 
ବଦହଜମ ଓ ଝାଡ଼ା କବଜ ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଲୁକ୍କାୟିତ ରୋଗର ଲକ୍ଷଣ ହେଇପାରେ ! 
ଆଣ୍ଟାସିଡ଼ୁ ଖାଇ ସୀମୟିକ ସୁସ୍ଥତା ଅନୁଭବ ଭବିଷ୍ୟତରେ ଶରୀରର କ୍ଷତି କରି ପାରିଥାଏ ¦ 
ଯେଉଁମାନେ ଏଇ ଧରଣର ଅସୁବିଧାରୁ ଭୋଗୁଛନ୍ତି ସେମାନେ ଆପେ ଆପେ ଡାକ୍ତର ନ 
ସାଜି ପେଟରୋଗ ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେବା ଦରକାର । 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ /୧୧୭ 


ଅତ୍ୟଧ୍‌୍କ ଖଟା ହାକୁଟି କ୍ଷେତ୍ରରେ ଖାଦ୍ୟ ପଦାରଥ ଆମ୍ଭିଳା ହେଇ ହେକୁଟିରେ 


ଆସେ | ଆମ୍ଭିଳା ହେକୁଟି ବାରଂବାର ହେବାଦ୍ରାରା ଖାଦ୍ୟନଳୀର ଭିତର ଅଂଶ ଘା ପରି 
ହେଇଯାଏ । ରୋଗୀଟି ବହୁ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଛାତିରେ ଓ ଉପର ପେଟରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ପାଉଥାଏ | 
ବେଶୀ ତାମସିକ ଖାଦ୍ୟ, ରାଗ, ମସଲା ତେଲ ମିଶା ଖାଦ୍ୟରେ ଆମେ ଅସୁସ୍ଥତା ଅନୁଭବ 
କରୁ । ଏମିତିକି ସେଇ ଖଟା ହାକୁଟି ତଣ୍ଚିକୁ ଆସେ । ଯାହା ଯୋଗୁ ଲୋକଟି ଛାତିରେ କ୍ଟ 
ଅନୁଭବ କରେ | ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଖାଦ୍ୟନଳୀରେ କର୍କଟ ବେମାରି ଥ୍ଲେ ଆମେ ଏଇ 
ଧରଣର ଲକ୍ଷଣ ଦେଖିଥାଉ । ତେଣୁ ଯଦି କୌଣସି ପ୍ରକାର ପେଟ କିମ୍ବା ତଣ୍ଟିର କଷ୍ଟ 
ବାରଂବାର ହେଲା ତେବେ ମନଇଚ୍ଛା ଥିଷଧ ବ୍ୟବହାର ନ କରି ଉପଯୁକ୍ତ ଡାକ୍ତରୀ ପରାମର୍ଶ 
ନେବା ଦରକାର । 
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ଉଜୁଣି 
ମୁଣ୍ଡ ତଳେ ବା ତକିଆ ଉପରେ ନିମ୍ବପତ୍ର ବିଛେଇ ମୁଣ୍ଡ ରଖିଲେ ମୁଣ୍ଡରେ ଉକୁଣି 
ହେବନି । 
ମୁଣ୍ଡରେ ଭଲ ରକମ ତୁଳସୀ ପତ୍ର ଦେଇ ଖଣ୍ଡେ କନା ଭିଡ଼ି ଦେବେ ! ଏପରି 
ସାତ ଦିନ କଲେ ମୁଣ୍ଡରେ ଉକୂଣି ହେବନି । 
ପରିଷ୍କାର ଭାବରେ ସରୁ ପାନିଆରେ ମୁଣ୍ଡ ବାରମ୍ବାର କୁଣ୍ଡେଇଲେ ଉକୃଣି ବସା 
ଭାଙ୍ଗିଯିବ । 
ନିଖ ସରୁ ସରୁ ପାନିଆରେ ଚାଲିଆସିବ । 


ଗନ୍ଧକର୍ପୂର ନଡ଼ିଆତେଲ ଲାଗେ ଲାଗେ ୨।୩ ଦିନ ଲଗେଇଲେ ନିଶ୍ଚିତଭାବରେ 
ଉକୁଣି ନିର୍ମୂଳ ହେଵେ । 


ବାରମ୍ବାର ମୁଣ୍ଡ ସାବୁନରେ ପରିଷ୍କାର କରି ଧୋଇଲେ କମିବ | 


ବାଳକୁ ଟିକି ଟିକି କରିଦେଲେ ଭଲ । 


ଷ୍କାର ଧୋଇ ଶୂଖେଇ ଗୁଣ୍ଡ କରି ରଖୁ୍ବେ | ସପ୍ତାହରେ ଦୁଇଥର 


ଜିକୁ ପରି 
ଣ୍ଡ ମୁଣ୍ଡରେ ଲଗେଇଲେ ଉକୁଣି ହେବନି । 


ତମ ଂ 
ଇଗୁ 


rn 
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'୧୧୮/ ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 
ରୂପି 
ଅନେକ ମୁଣ୍ଡର ରୂପି ପାଇଁ ଏତେ ବ୍ୟସ୍ତ ହେଇ ପଡ଼ନ୍ତି ଯେ ବିଶ୍ରାମ ମଧ୍ଯ ନିଅନ୍ତି 
ନାହିଁ । ସବୁବେଳେ ପାନିଆ ଖଣ୍ଡେ ଧରି ରୁପି ଝାଡ଼ୁଥାଆନ୍ତି । ପରସ୍ତ ପରସ୍ତ ହେଇ ରୂୁପି 
ବାହାରୁଥାଏ ! ଅନେକ ଭାବନ୍ତି ଦିନେ ଦୁଇଦିନ ଚିକିତ୍ସାରେ ରୂପି ଭଲ ହେଇଯିବ | 

୧। ଏ ଚିକିତ୍ସା ଦୀର୍ଘ ଦିନର ଚିକିସ୍ସା । ପ୍ରଥମେ ଯଥେଷ୍ଟ ଫଳ, ତଟକା ସାଲାଡ଼, 
ଶାଗ ପ୍ରଭୃତି ଖାଇବେ । ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଏହାର ପ୍ରଧୀନ ଚିକିସ୍ା । ପ୍ରତ୍ୟହ ଠିକ୍‌ 
ସମୟରେ ପରିମାଣ ଅନୁଯାୟୀ ଶୋଇବେ ଏବଂ ରୀତିମତ ବ୍ୟାୟମ କରିବେ । 
ସପ୍ତାହକୁ ଥରେ ଭଲରେ ବାଳରେ ତେଲ ଲଗେଇବେ ।' କାଗଜି ଲେମ୍ବ୍‌ ରସ 
ଲଗେଇ ଭଲରେ ବାଳକୁ ସାମ୍ପୁ କରିବେ । ଦେଖ୍ବ ବାଳ କିପରି ପରିଷ୍ପାର 
ହେଇଯିବ । 

୨ । ୨ ଚାମଚ ମେଥ୍‌ ଓ ୨ ଚାମଚ ଜିରା ଷାତିରୁ ବତୁରେଇ ବାଟି ମୁଣ୍ଡରେ ଲଗେଇଲେ 
ରୁପି ହେବନି । 

୩। ୨ ଚାମଚ ପାଣିରେ ଗୁଡ଼ ଭିଜେଇ ଭଲରେ ଗୋଳେଇ ମୁଣ୍ଡରେ ଲଗେଇ ଅଧ 
ଘଣ୍ଟା ଛାଡ଼ିଦେବେ | ନଖଉଷୁମ ପାଣିରେ ମୁଣ୍ଡ ଭଲରେ ଧୋଇ ନେବେ ଦେଖୁବେ 
ରୂପି ପୂରା ଭଲ ହେଇଯିବ । 

ପୋଡ଼ା ଘା ପାଇଁ ମହୁ 


ଆମର ବ୍ୟବହୃତ ଡାକ୍ତରୀ ମଲମ ବେଶ୍‌ ବ୍ୟୟବହୁଳ | ଆଗେ ପୋଡ଼ା ଘା ଉପରେ 
ସିଝା ଆଳୁର ଚୋପା ଭଲରେ ବିଶୋଧନ କରି ପଟି ବାନ୍ଧି ଦେଉଥୂଲେ । ଏହା ମଧ୍ଯ ଘା 
ଶୁଖେଇବାରେ ବେଶ୍‌ ସାହାଯ୍ୟ କରେ କିନ୍ଧ ପରେ ଜୀବାଣୁ ପଶି ପାଚିପାରେ । କିନ୍ତୁ ପୋଡ଼ା 
ଘାରେ ଖାଣ୍ଟି ମହୁଫେଣାରୁ ସଂଗୃହୀତ ମହୁ ଦେଇ ବ୍ୟାଣ୍ଡକ୍‌ ବା ଗଜ ଦେଇ ବାନ୍ଧିଦେଲେ 
ପୋଡ଼ାଘା ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ଶୁଖ୍ଯାଏ ! ମହୁର ଘନତା ପଟିଟିକୁ ଓଦା ରଖେ ଏବଂ ଜୀବାଣୁ 
ପ୍ରବେଶ କରିବାକୁ ଦିଏନି । ଏହାଛଡ଼ା ମହୁରେ ଥଅ୍ବା ଲେଭୁଲୋଜ ଏବଂ ଫୁକ୍ଟୋଜ ଘା' 
ର ସୁସ୍ଥତା ରକ୍ଷା କରେ ଏବଂ ଉପରେ ଚମଡ଼ା ହେବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ | ଅପର ପକ୍ଷରେ 
ସିଝାଆଳୁର ଚୋପା ଗୋଟିଏ ମେମବ୍ରେନ୍‌ ପରି କାମ କରେ। ଯେଉଁଥ୍‌ରେ କି ଘାକୁ 
ବେଶି ଦଲଦଲିଆ ନ କରି ବେଶ୍‌ ଚମ ତିଆରି କରେ । କିନ୍ଧୁ ଏହାର କୌଣସି ଜୀବାଣୁ 
ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି ନାହିଁ । ମହୁକୁ ସିଲଭର ସଲଫାଡ଼ାଇଜିନ୍‌ ମଲମ ସହିତ ତଳନା କରିଲେ 
ଆମେ ଜାଣି ପାରିବା ଯେ ମହୁରେ ଘା ଶୀଘ୍ର ଶୁଖ୍ଯାଏ ! - 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ /୧ ୧୯ 


ଅତ୍ଯଧୂଜ ସାବ୍ରନ୍‌ ବ୍ଯବହାରର କୁଫଳ 


ଆମ ପିଲାଙ୍କର ଗୋଟିଏ ଭ୍ରମ ଧାରଣା ହେଲା ଯେ ମୁହଁରେ କିଛି ଇନ୍‌ଫେକସନ୍‌ 
ହେଲେ ବ୍ରଣ ବାହାରେ । ଏଇ ଚିନ୍ତାଟି ମୁଣ୍ଡରେ ପୂରେଇ ଦିନ ରାତି ନିଜେ ଚିନ୍ତିତ ରହନ୍ତି 
ଏବଂ ସମସ୍ତଙ୍କୁ ଚିନ୍ତା ଭିତରେ ବୃଡ଼େଇ ରଖନ୍ତି । ବ୍ରଣ ଯେ ଜୀବାଣୁ ସଂକ୍ରମଣ ଯୋଗୁ ହୁଏ 
ଏଇଟା ପୂରାପୂରି ଭୂମ ଧାରଣା ! ହରମୋନ୍‌ର ପ୍ରଭାବରୁ ଏହା ହେଇଥାଏ । ପୁରୁଷମାନଙ୍କ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ଟେଷ୍ଠିଜ୍‌ ଗୋଟିଏ ହରମୋନ ପ୍ରସ୍ତୃତ କରେ ଏବଂ ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଓଭାରିରୁ ଏଇ ହରମୋନ ବାହାରେ ! ଚମରେ ତୈଳାଂଶ କରୁଥ୍‌ବା ଗାଣ୍ଡ ଉପରେ ଏହାର 
ପ୍ରଭାବରେ ଗୋଟଏ ପ୍ରକାର ତୈଳ ସେବମ୍‌ ବାହାରି ଏହା ହେଇଥାଏ । ତେଣୁ ମୋଟ 
ଉପରେ ଜୀବାଣୁ ସଂକ୍ରମଣରେ ବ୍ରଣ ବାହାରି ନ ଥାଏ | କିନ୍ତୁ ବ୍ରଣ ହେଲା ପରେ ଚିପାଚିପି 
କଲେ ସେ ଜାଗାରେ ଜୀବାଣୁ ପ୍ରବେଶ କରି ପୂଯ କରେ | 

ମନ ଭିତରେ ଯେଉଁ ସ୍ଥାୟୀ ବିଶ୍ଵାସ ଯେ ବ୍ରଣ ଇନ୍‌ଫେକସନ୍‌ରୁ ହୁଏ ସେଇଟିକୁ 
ମନ ଭିତରେ ପୂରେଇ ଯେତେ ପ୍ରକାର ଖିଷଧୀୟ ସାବୂନ୍‌ ବିଜ୍ଞାପନ ମାଧ୍ଯମରେ ଦେଖୁ, 
ତାକୁ ମୁହଁ ଧୋଇବା ପାଇଁ ଦିନକୁ ୪/୫ ଥର ବ୍ୟବହାର କରିଥାଉ । ଏପରିକି ଯେ କୌଣସି 
ଦେହଲଗା ସାବୂନ୍‌ରେ ଦିନକୁ ୫/୬ ଥର ମୁହଁଟି ଧୋଇ ଥାଉ | କିନ୍ନ ପ୍ରକୃତ ପକ୍ଷରେ କି 
ଫଳ ମିଳେ ? ଏହାଦ୍ରାରା ବ୍ରଣରୁ ମୁକ୍ତି ମିଳେ କି ? ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମୁହଁର ଅବସ୍ଥା 
ବିଶେଷ ଖରାପ ହେଇଯାଏ ! ଅନେକ ସାବୂନରୁ ଆଲର୍ଜି ମୁହଁରେ ଫଳିଯାଏ । ମୋଟ 
ଉପରେ ଦିନକୁ ଥରେ ବା ଦୁଇଥର ସାବ୍ରନ ଦେଇ ଧୋଇବେ । କେବଳ ଧୂଳି, ମଇଳା 
ପ୍ରଭୃତି ସାବୁନ୍‌ରେ ଧୋଇବା ଦ୍ଵାରା ସଫା ହେଇଯାଏ । ତେଣୁ ଚମ ଯେ ଶରୀରରେ ଗୋଟିଏ 
ସୂକ୍ଷ ଅଂଶ ସେଇ କଥା ମନ ଭିତରେ ରଖ୍ବା ଦରକାର | ତେଣୁ ଅଯଥା ବିବ୍ରତ ନ ହେଇ 
ସ୍ଵାଭାବିକ ଅବସ୍ଥା ଭାବିବାକୁ ହେବ । 

ଚାଲିବା ଉତ୍ତମ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଜରୁରୀ 

ଚାଲିବା ଯେ ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ନିତାନ୍ତ ଜରୁରୀ ଏଇଟା କୌଣସି ବହିର ଲିଖ୍ତ 
ଲେଖା ନୁହେଁ କିମ୍ବା କୌଣସି ବ୍ୟଗ୍ରିବି ଶେଷଙ୍କର ବାର୍ରା ନୁହେଁ । ଏଇ କେଇପଦ ବାର୍ଉା ବହୁ 
ଆନ୍ତର୍ଜାତିକ ସଂସ୍ଥା ଯଥା W.H.O. (World Health Organisation) ବିଶୃସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ସଂସ୍ଥା ଏବଂ World Heart Foundation ର ବାରର ! 

ସାଧାରଣ ହିସାବରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ କେବଳ ଭାରତର ୨.୪ ମିଲିୟନ ମୃତ୍ୟୁ 
କେବଳ ହୃଦ୍‌ବେମାରିରୁ ହେଇଥାଏ ! ୧୯୯୦ ର ହିସାବରୁ ଜଣାଯାଏ ଯେ ୨.୪ ମିଲିୟନ 
ମୃତ୍ୟୁ ୧୯୯୦ ରେ କେବଳ ହେଇଛି ଏବଂ ୨୮.୫ ମିଲିୟନ ଅକର୍ମଣ୍ୟ ହେଇଛ୍ତି ବଞ୍ଚିବା 
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୧୨୦ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ । ସବ୍ରଠାରୁ ଦୁଃଖର ବିଷୟ ଯେ ହୃଦ୍‌ବେମାରିରେ ଅଳ୍ବୟସରେ ହାରାହାରି ୨୮.୫ 


ମିଲିୟନ 


ମୃତ୍ୟୁ ବରଣ କରିଥାଆନ୍ତି ! ୫୨% ମୃତ୍ୟୁ ବରଣ କରିଥାନ୍ତି ୭୦ ବର୍ଷ ବୟସରୁ 


କମ୍‌ ବୟସରେ । ଅନ୍ୟ ପକ୍ଷରେ ହିସାବରୁ ବୁଝା ପଡ଼ିଛି ଯେ ଶିଳ୍ପ ପ୍ରଧାନ ଦେଶରେ ୨ ୨% 
ମୃତ୍ୟୁବରଣ କରିଥାଆନ୍ତି । ଯେତିକି ଶାରୀରିକ ଶ୍ରମ ହୃଦୟ ଦରକାର କରେ ସେଇଟା ହୁଏତ 
୩୦ ମିନିଟ୍‌ ଦିନ ଭିତରେ ଚାଲିଲେ ଠିକ୍‌ ହେବ । 


୧। 
୨! 
୩। 
୪। 


୫। 
D1 


୭। 
୮ i 


୯। 
୧୦ । 


ଚାଲିବା ଦ୍ଵାରା ଜଣେ ହାର୍ଟ ଆଟାକ ବା ଷ୍ଟୋକ୍‌ରୁ ରକ୍ଷା ପାଏ ! 
ରକ୍ତଚାପ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ରଖେ । 
କୋଲେଷ୍ଟରଲ ପରିମାଣ କମେଇ ଦିଏ । 


ମାଂସପେଶୀ ଶକ୍ତ କରେ ଏବଂ ହାଡ଼ ଶକ୍ତ କରେ ! ଯାହାଦ୍ଧ ରା କି 
Osteoporosisରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ | 


ଓଜନ ବଢ଼ାଏ ନାହିଁ 

ସୁନିଦ୍ରା କରେ । 

ଏଇ ଅଭ୍ୟାସ ଚାଲିବାଟି ପ୍ରଥମେ ଅଳ୍ପ ସମୟରୁ ଅଭ୍ୟାସ କରି ଶେଷରେ 
ଅଧଘଣ୍ଟା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ କରନ୍ତୁ ! 

ଆରାମଦାୟକ ଜୋତା ପିନ୍ଧନ୍ତୁ । 


ଚାଲିବା ଆଗରୁ ଗୋଟିଏ ଗ୍ଲାସ ପାଣି ପିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଚାଲି ସାରିବା ପରେ ଆଉ 
ଗୋଟିଏ ଗ୍ଲାସ ପାଣି ପିଇ ନେବେ । 


ଚାଲିବାର ବେଗ ସୀମିତ ରଖନ୍ତୁ ଆରମ୍ଭରେ ଓ ଚାଲିବା ଶେଝରେ । 


ତୁମର ଯଦି କିଛି ହୃଦ୍‌ବେମାରି ଅଛି ବା କୌଣସି ରୋଗ ଅଛି ତେବେ ଡାକ୍ତରଙ୍କ 
ସହିତ ପରାମର୍ଶ କରି ଚାଲିବା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ | 


ଆପଣ ଯଦି ଏଇ ଅଭ୍ୟାସଟି ରୀତିମତ ୨ ମାସ କରନ୍ତି ତେବେ ଦେଖୁବେ ୧୦ 


ବର୍ଷ ପଛକୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଫେରି ଯାଇଛି ! 


ଅଖାଦ୍ୟ ଓ ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଅଖାଦ୍ୟ ଆମେ କହିଲେ ବୂଝୁ ଯାହା ଖାଇବା ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ନୁହେଁ । ଅନେକ 


କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ବା ଜାତିଗତ ରୁଚି ଉପରେ ନିର୍ଭର କରିଥାଏ । ଯାହା ଗୋଟିଏ 
ଶ୍ରେଣୀ ପାଇଁ ଅଖାଦ୍ୟ ତାହା ହୁଏତ ଅନ୍ୟ କେତେକ ପାଇଁ ଉତ୍ତମ ଖାଦ୍ୟ ହେଇପାରେ । 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ /୧୨୧ 


କେତେକ ଦେଶର ଲୋକେ ଅସରପା, ବେଙ୍ଗ, ଝିଟିପିଟି, ଝିଣ୍ବିକା, ଝରିପୋକ ଓ ପିମ୍ଡ଼ି 
ଆଦିକୁ ସେମାନଙ୍କର ପ୍ରିୟ ଖାଦ୍ୟ ରୂପେ ଗ୍ରହଣ କରିଥାନ୍ତି । ଅପର ପକ୍ଷରେ ଆମେ ସେ 
ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟକ୍ର ଘୃଣା କରୁ । କିନ୍ତୁ ବର୍ଭମାନ ଆମେ ଜାତି ବ୍ୟକ୍ତି ନିର୍ବିଶେଷରେ ମୁଖ୍ୟତଃ 
ଯାହା ଯାହା ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ଅଖାଦ୍ୟ ଅର୍ଥାତ୍‌ କୌଣସିମତେ ସେ ସବ୍ରକୁ ଖାଦ୍ୟ ଶ୍ରେଣୀଭୁକ୍ତ 
କରାଯାଇ ନ ପାରେ ସେ ବିଷୟରେ ଆଲୋଚନା କରିବା । ଯେତେବେଳେ କିଛି ଦୈବୀ 
ଦରର୍ବିପାକ ପଡ଼ିଲା ସେତେବେଳେ ଖାଦ୍ୟର ଘୋର ଅଭାବ ପଡ଼େ । ବିଶେଷରେ ଯେଉଁ 
ଅଞ୍ଚଳରେ ଦୁର୍ବିପାକ ସେ ଅଞ୍ଚଳର ଦରିଦ୍ର ଶ୍ରେଣୀର ଲୋକେ ଭୋକ ସମ୍ଭାଳି ନ ପାରି 
ଯାହା ପାଆନ୍ତି ଖାଇ ଦିଅନ୍ତି । ମରୁଡ଼ି, ଦୁର୍ଭିକ୍ଷ ବେଳେ ଲୋକମ୍‌ନେ କୁଟା, ପତର ( ଶାଗ 
ନୁହେଁ) , ଗଛ ଛେଲି, ଘାସ, ଫୁଲ, କରତଗୁଣ୍ଡ, ମାଟି, ବାଲି, ଚୂୁନପଥର, ପଙ୍କ, ପାଉଁଶ, 
ଛୋଟ ଛୋଟ ଗୋଟି, ଇଟା ଖଣ୍ଡର ଚୂନା ପ୍ରଭୃତି ଖାଇ ନିଜର କ୍ଷୁଧା ନିବାରଣ କରି ଥାଆନ୍ତି । 
ଏ ବିଷୟ ଆମେ ଅତୀତର ଇତିହାସ ପୃଷ୍ଠାରୁ ଜାଣିପାରିବା । ଏପରିକି ମଇଳାକାଗଳଜ, 
ଗଛର ଛେଲି ପ୍ରଭୃତି ଖାଇ ଭୋକ ସମ୍ଭାଳନ୍ତି । ଏପରିକି ମଲା ଜୀବଜନ୍ତୁଙ୍କ ମାଂସ, ମଣିଷ 
ମାଂସ, କୁକୁର ମାଂସ ଖାଇଥ୍ବାର ଦୃଷ୍ଟାନ୍ତ ରହିଛି । ଇଏତ ଗଲା ଦୁର୍ଦିନ ବେଳାର କଥା । 


ଏବେ ଏ ଧରଣର ପରିସ୍ଥିତି ଉପୁଜିନାହିଁ ବା ଉପୁଜିବ ନାହିଁ । ଯେ କୌଣସି ଅଞ୍ଚଳରେ 
ବିପତ୍ତି ପଡ଼ିଲେ ସମସ୍ତଙ୍କର ଅର୍ଥାତ୍‌ ପାଖ ପଡ଼ିଶା, ଦୂରଦୂରାନ୍ତର ଦେଶ ଓ ମହାଦେଶରୁ 
ସାହାଯ୍ୟର ହାତ ମେଲି ଯାଉଛି । କିନ୍ଧ କେତେକ ଲୋକଙ୍କର ବିଶେଷରେ ସ୍ତୀ ଲୋକ ଓ 
ଛୋଟ ପିଲାଙ୍କର ସ୍ଵଚ୍ଥଳ ଅବସ୍ଥା ଥ୍ଲେ ମଧ୍ଯ ମାଟି, ଚୂନ, ଚକ୍ଖଡ଼ି,ତିଳକ, କୋଇଲା 
ପ୍ରଭୃତି ଖାଇବା ଅଭ୍ୟାସ ରହିଛି । ବିଶେଷରେ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଜଣେ ଜଣେ ସ୍ତୀ ଲୋକ 
ଘରର କାନ୍ଧ ଖୋଳି ଚକଖଡ଼ି ଚୋବେଇ, ତୁଲି ପାଖ ମାଟି ତାଡ଼ି ଖାଇ ନିଜର ବିକୃତ ଇଛା 
ପୂରଣ କରିଥାନ୍ତି । ଦୈବୀ ଦୁର୍ବିପାକ ବେଳେ ତ ଖାଦ୍ୟର ଘୋର ଅଭାବ ପଡ଼େ । 
ସେତେବେଳେ ଭୋକ ମେଣ୍େଇବା ପାଇଁ ଲୋକେ ବିକଳରେ ଇଆଡୁ, ସିଆଡ଼ୁ ଖାଇ 
ଥାଆନ୍ତି । କିନ୍ଧ ଭଲ ସମୟରେ ଯେଉଁମାନେ ଏଇ ଧରଣର ଅଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକୁ ମନ 
ବଳାନ୍ତି ତାହାକୁ ଇଂରାଜୀରେ P୯୯ କହନ୍ତି । ମନୋବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ଏହାକୁ ଏକ ରୋଗ 
ହିସାବରେ ନିଅନ୍ତି । ବିଶେଷ ଭାବରେ କ୍ରମାଗତ ଏହି ଜିନିଷକୁ ମାସକରୁ ଅଧ୍କ ସମୟ 
ଜଣେ ଯଦି ଖାଏ ତାହାହେଲେ ଏହା ଏକପ୍ରକାର ଅସ୍ଵାଭାବିକ ଅବସ୍ତା । କିନ୍ଧୁ ଛୋଟିଆ 
ଶିଶୁ ବର୍ଷକରୁ ଦେଢ଼ ବର୍ଷ ବୟସ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଯାହା ପାଏ ଖାଇଦିଏ । ଏଇଟା ଅଧ୍‌କାଂଶ 
ଶିଶୁଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ସାଧାରଣ ଅବସ୍ଥା । ଏ ପ୍ରବୃତ୍ତି ବହୁକାଳରୁ ମଣିଷମାନଙ୍କଠାରେ ଦେଖା 
ଯାଉଛି । ଏପରିକି ଥୁଲାବାଲା ଘର ସ୍ତୀ ଲୋକମାନେ ଓ ଛୁଆମାନେ ମାଟି, କାଦୁଅ, 
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୧୨ ୨/ ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


ଚକ୍‌, ଚୂନ ଓ ସିମେଣ୍ଟ ଇତ୍ୟାଦି ବେଶ୍‌ ଆଗ୍ରହ ସହକାରେ ଖାଇଥାଆନ୍ତି । ଖାଦ୍ୟାଭାବ 
ଅଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାର ଏକମାତ୍ର କାରଣ ନୁହେଁ, ଏହା ଷ୍ଟ ଭାବରେ ପ୍ରମାଣିତ ହେଇଯାଇଛି । 
ପ୍ରଚୂର ପରିମାଣର ଖାଦ୍ୟ ଭିତରେ ଥାଇ ମଧ୍ଯ କେତେକ ମହିଳା ଓ ଶିଶୁ ଅଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତି 
ବିଶେଷ ଆଗ୍ରହ ଦେଖେଇ ଥାଆନ୍ତି । ପଶୁ ପକ୍ଷୀଙ୍କର ଯେମିତି ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାରେ 
ବାଛବିଚାର ନଥାଏ, ମଣିଷଙ୍କର ସେହି ପ୍ରବୃଭି ଯୋଗୁ ଅଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତି ଆଗ୍ରହ ଜନ୍ମିଆାଏ ¦ 
ସବୁ ବିଷୟ ଆଲୋଚନା କଲେ ଆମେ ଏଇ ସିଦ୍ଧାନ୍ତରେ ପହଞ୍ଚିବା ଯେ ମୋଟ ଉପରେ 
ଖାଦ୍ୟାଭାବ, ଅଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାର ପ୍ରଧୀନ କାରଣ | 


ବ୍ରଭୁକ୍ଷିତଃ କିଂ ନ କରୋତି ପାପମ୍‌ | 
ଟି.ଭି. ର ଆମ ମାନସିକ ଓ ଶାରୀରିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ପ୍ରଭାବ 


ଟି.ଭି ର ସ୍ଵାତ୍୍ୟ ଉପରେ ପ୍ରଭାବ କ'ଣ ସେ ବିଷୟରେ ମନୋବିଜ୍ଞାନୀ ଏବଂ 
ବିଭିନ୍ନ ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ଅନେକ ପ୍ରକାର ଅନୁଧ୍ୟାନ କଲେଣି । ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ମତ ପ୍ରକାଶ 
ପାଉଛି । ତେବେ ମତର ବହୁ ପରିବର୍ଭନ ହେଉଛି । ପ୍ରଥମେ ଲୋକଙ୍କର ଧାରଣା ଥୁଲା 
ଯେ ପିଲାମାନେ ଟି.ଭି. ଦେଖ୍ଲେ ସେମାନଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି ହରେଇ ବସନ୍ତି । କିନ୍ଧ ଏବେ 
ଖବେଷଣାରୁ ଜଣା ପଡ଼ିଛି ଯେ ଟି.ଭି. ର ପାଖରେ ବସି ଦେଖୁଲେ କିମ୍ବା ଖଟ ଉପରେ 
ଶୋଇ ଟି.ଭି. ଦେଖ୍ଲେ ପିଲାଙ୍କର ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି ଉପରେ ବିଶେଷ କୁପ୍ରଭାବ ପକାଏ ନାହିଁ । 
ତେବେ ବହୁ ସମୟ ଧରି ଟି.ଭି. ଦେଖ୍ଲେ ବିଶେଷଭାବରେ ପିଲା ମାନଙ୍କର ମାନସିକ ଓ 
ଶାରିରୀକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ବେଶ୍‌ କୂପ୍ରଭୀାବ ପକଉଛି । ଏପରିକି ୩/୪ ବର୍ଷର ପିଲାଙ୍କ 
ଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ୨୦ / ୨୨ ବର୍ଷ ବୟସର ପିଲାଙ୍କ ଉପରେ ଏହାର କୁପ୍ରଭାବ ପରିଲକ୍ଷିତ 
ହେଲାଣି । ଏହାର ପ୍ରଭାବରେ ଯେମିତି ମନେ ହେଉଛି ପିଲାଙ୍କର ହୋହଲ୍ଲା, ଦଉଡ଼ ଧାପଡ଼, 
ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଖେଳ କସରତ, ପର୍ବପର୍ବାଶିର ମଉଜ, ମଜଲିସ୍‌ ସବ୍ରକୁ ଏଇ ଟି.ଭି. ବା 
ବୋକାଙ୍କ ବାକ୍ସ ପୂରାପୂରି ଗିଳି ସାରିଲାଣି । ଟି.ଭି. ର ବହୁଳ ପ୍ରଚଳନ ଆଗରୁ ସ୍କୁଲରୁ 
ପିଲାଏ ଆସିଲେ ଗଞ୍ଡାଏ କ'ଣ ନାକରେ ପାଟିରେ ପୂରେଇ, ଗିଳି ଦେଇ କିମ୍ବା ଜାମା, 
ପେଣ୍ଟ ବଦଳେଇ କିଛି ହାଲକା ଖାଇବା ପକେଟରେ ପୂରେଇ ପିଲାଏ ଦଉଡ଼ଥ୍‌ଲେ ଘର 
ଆଖପାଖର ଖେଳ ପଡ଼ିଆକୁ ! ଏପରିକି ସ୍କୁଲ୍‌ ଖେଳ ପଡ଼ିଆଲନେ ଯିଏ ଯାହାର ମନ ପସନ୍ଦ 
ଖେଳ ଖେଳି ବେଶ୍‌ ଖୁସି ହେଉଥ୍‌ଲେ | ଏବେ ପିଲାଙ୍କର ସେ ଆଗ୍ରହ ମଲାଣି ! ସେମାନେ 
ସିଧାସଳଖ ଖାଇବା ଧରି ଟି.ଭି. ପାଖରେ | ହାର ଜିତ୍ର ଆନନ୍ଦ କେବଳ ସୀମିତ ଟି.ଭି.ର 
ପରଦା ତଳେ ¦ ମନର ଖୁସି ଖେଳାଳିଙ୍କ ହ'ରଜିତ୍‌ରେ । ନିଜେ ବା କାହିଁକି ପରିଶ୍ରମ 
କରିବେ ? ସେଇ ଖେଳ ଯେମିତି ସେମାନେ ନିଜେ ଖେଳୁଛନ୍ତି, ଏଇ ମନୋଭାବ । 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/୧ ୨୩ 


ଆମେ ସାଧାରଣତଃ ସବ୍ର ସୂଳକାୟ ଲୋକଙ୍କୁ ପିଲା, ବୁଢ଼ା ନିର୍ବିଶେଷରେ କହୁ 
ଟିକିଏ ପରିଶ୍ରମ କର, ନଚେତ୍‌ ଓଜନ କମିବ କିପରି ? ଦେଖ୍ବାକୁ ଗଲେ କାଲୋରି ଖଟ 
କମ୍‌, ଓଜନ ବା କମିବ କେମିତି ? କିନ୍ତ ଟି.ଭି. ର ବିଭିନ ଚରିତ୍ର ଭିତରେ ଯେତେବେଳେ 
ମନଟା ପୂରାପୂରି ପଶି ଯାଇଥାଏ ସେତେବେଳେ ଏ ତାଗିଦା ମନେ ପଡ଼େନି ବା କିଏ 
କହିଲେ ଶୁଭେନି । ତେଣୁ ଆରାମ୍ରେ ବସି ଟି.ଭି. ଦେଖ୍ଥାଅ । ଖାଲି କ”ଣ ବସି ଦେଖ୍ବ ? 
ବେଶ୍‌ କିଛି ଚୋବେଇବ | ନଚେତ୍‌ ଏ ବେକାରିଆ ସମୟ କଟିବ କେମିତି ? ଜଣେ ଜଣେ 
କେତେ କେତେ ପରିମାଣରେ ମୁଢ଼ି, ବାରମଜା, ଚିନାବାଦମ ଚୋବାନ୍ତି ସେ ପରିମାଣଟା 
ବା ମାପୁଛି କିଏ ? ତେଣୁ ଓଜନ ବଢ଼େଇବା ପାଇଁ ଟି.ଭି. ଉଣାଅଧ୍କେ ଦାୟୀ ! ଏପରିକି 
ପ୍ରୌଢ଼ ଓ ପ୍ରୌଢ଼ାଙ୍କ ଭିତରେ ମଧ୍ୟ ଏଇ ମନୋଭାବ । ବ୍ରଢ଼ା ବୁଢ଼ୀ ଭାଗବତ ଗୀତା ଛାଡ଼ି 
ଟି.ଭି.ର କ୍ରିକେଟ୍‌ ଖେଳପଡ଼ିଆରେ । ଏପରି ହେଲାଣି ଯେ ଛୋଟ ଛୋଟ ପିଲାମାନେ 
ହାତରେ ଗୋଟିଏ ରିମୋଟ କଣ୍ଟୋଲ ଧରି ଟି.ଭି. ପାଖରେ ଖାଇବା ପିଇବା ଭୁଲି ବସି 
ସବ୍ର ଘଟଣା ଦେଖ୍‌ ନିଜ ଜୀବନରେ କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଫଳେଇ ଦେଉଛନ୍ତି । ହୁଏତ 
ମନସ୍ତତ୍ତଵବିଦ୍‌ଙ୍କର ଚିନ୍ତାର ବିଷୟ ହେଇଛି ପିଲାମାନଙ୍କର ଏହି ମନୋଭାବ । ଘଣ୍ଟା ଘଣ୍ଟା 
ଧରି ଟି.ଭି. ଦେଖ୍‌ ଆନନ୍ଦ କିଣିବା ହେଲା ଛୋଟ ଛୁଆଙ୍କର ପେସା ! ନିଜ ତରଫରୁ କିଛି 
ଗୋଟାଏ କରି ନିତେ ଖୁସି ହେବା ସହିତ ଅନ୍ୟକୁ ଖୁସି କରିପାରନ୍ତିନି । ଛୋଟ ଛୋଟ 
ଛୁଆମାନେ ଭଲ ମନ୍ଦ ବିଚାର କରିପାରନ୍ତିନି" କେଉଁଟା ବାସ୍ତବ ଜୀବନର ଘଟଣା, କେଉଁଟା 
ରୁପେଲି ପରଦାର ମନଗଢ଼ା ଗପ । 

ହୁଏତ ହେଇପାରେ ପିଲାମାନଙ୍କର ଏକାଗ୍ରତା ଟିକିଏ ବଢ଼େଇଥାଏ ଟି.ଭି. , ଟି.ଭି. 
ଭିତରେ ନିଜ ମନକୁ ହଜେଇ ସେମାନେ ଶାନ୍ତ ନୀରବ କିଛି ସମୟ ଧରି ରୁହନ୍ତି । କିନ୍ତୁ 
ବାସ୍ତବ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଲୋକଙ୍କ ସଂସ୍ଥର୍ଶରେ ଆସି ଯେଉଁ ଅନୁଭୂତି ପାଇବା କଥା ସେଥୁରୁ ହୁଅନ୍ତି 
ବଂଚିତ । ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଲୋକଙ୍କ ସାନ୍ଧିଧ୍ଯରୁ ହୁଅନ୍ତି ବଂଚିତ । ଏମିତି ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ 
କେତେ ପିଲା ନିଜର ସମସ୍ତ ମାନ ଅଭିମାନ, ସୁଖ ଦୁଃଖ ସେଇ ଟି.ଭି. ଭିତରେ ଭସେଇ 
ଦେଇ ନିଜର ନିଃସଙ୍ଗତା ଭୂଲି ଯାଆନ୍ତି । ନିଜର ରାଗ, ଦୁଃଖ, ଉକୁଣ୍ଠୀ ସବୁ ହଜେଇ ଦିଅନ୍ତି ! 
ଯେମିତି ଆମେ ନିଶା ବଟିକା ପାଇଁ ପାଗଳ ଏବଂ ଯୁବପିଢ଼ିଙ୍କ ଉପର ପାହାଚବାଲା ସେଥ୍‌ରୁ 
ନିବୃତ୍ତ କରିବା ପାଇଁ ଜାଗ୍ରତ ! ସେଥ୍‌ରୁ ରକ୍ଷା କରିବା ପାଇଁ ବିଭିନ୍ନ ଉପାୟ ଖୋଜୁଛ 
ସ୍ବେଚ୍ଛାସେବୀମାନେ ମନପ୍ରାଣ ଦେଇ ତାର ମନ୍ଦ ଫଳାଫଳ ଉପରେ ଆଲୋଚନା କରୁଛନ୍ତି । 
ସମାଜକୁ ଜାଗ୍ରତ ରଖୁଛନ୍ତି । ଏଇନେ ଯେଉଁ କିଶୋର କିଶୋରୀ ବାସ୍ତବ ଜୀବନଠାରୁ 
ଦୂରେଇ ରହୁଛନ୍ତି ତାଙ୍କୁ ବାସ୍ତବ ଜୀବନକୁ ଫେରେଇ ଆଣିବା ପାଇଁ ଆମର ଚେଷ୍ଟା ଚାଲିବ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୧୨୪ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


ଟି.ଭି ର ଲୋମହର୍ଷଣକାରୀ କାଣ୍ଡ ନିଜ ଜୀବନରେ ବନ୍ଧୁ ବାନ୍ଧବ, ପରିବାର ବର୍ଗଙ୍କ 
ଉପରେ ଫଳେଇବା ପାଇଁ ଆଜିର ପିଲା ପଛଉ ନାହାନ୍ତି । ନରହତ୍ୟା, ଧର୍ଷଣ, ବିଭିନ୍ନ 
ପ୍ରକାର ଡକାୟତିର ବୃଦ୍ଧି ପାଇଁ କଣ ଟି.ଭି.ର କିଛି କାହାଣୀ ଦାୟୀ ନୁହେଁ । ସମାଜରେ 
ଯେଉଁ ବ୍ୟଭିଚାର, ଅସାମାଜିକ କାଣ୍ଡ ଘଟୁଛି ନିଶ୍ଚିତ କିଛି ଅଂଶରେ ଟି.ଭି.ର ପ୍ରଭାବ 


ଦାୟୀ | 


୧। 


9 1 


୩॥। 


୪। 


୫। 


Di 


୭! 


୮ 


୧ 


ଟେଲିଭିଜନର ମନ୍ଦ ପ୍ରଭାବରୁ କିପରି ରକ୍ଷା ପାଇବ 


ଦିନ ଭିତରେ ଗୋଟିଏ ଘଣ୍ଟାରୁ ଅଧ୍କା ସମୟ ଟି,ଭି ଦେଖ୍ବେ ନାହିଁ । ବିଶେଷ 
ଭାବରେ ଏକାଧାରରେ ଘଣ୍ଟାକରୁ ଅଧ୍କା ସମୟ ଦେଖ୍ଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ହାନିକାରକ | 


ଟେଲିଭିଜନ ସେଟଟିକୁ ଏପରି ଜାଗାରେ ରଖୁ୍‌ବ ଯାହା ପିଲାଙ୍କର ହାତ ପାଆନ୍ତି 
ହେଇ ନ ଥୁବ | 


ଦେଖ୍ବାର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା କରିବ ! ପିଲାମାନେ ଅନ୍ତତଃ ପକ୍ଷରେ ୨୦ ଫୁଟ୍‌ ଦୂରରେ 
ଟି.ଭି. ଠାରୁ ରହିବେ । 


ପଛ ପାଖର ଉଚ୍ଜ୍ଳତା ନିଶ୍ଚୟ ରକ୍ଷା କରିବେ । 

ଟେଲିଭିଜନ୍‌ ସାମନାରେ ବସି ଖାଇବା ଅଭ୍ୟାସ ବନ୍ଦ କରିବେ ! ଅନେକ 
ସମୟରେ ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ ଜାଣି ହୁଏନି ଅଧ୍କା ଖାଇ ହେଇଯାଏ | ବିଶେଷ 
ଭାବରେ ପିଲାମାନେ । 

ସବୃବେଳେ ଘରକାମ ଓ ନିଜର କାମ କରିବା ଉପରେ ଲକ୍ଷ୍ୟ ରଖୁବେ । 
ସବୂଠାରୁ ଭଲ ପିଲାଙ୍କ ସହିତ ଖେଳିବା ଏବଂ ପିଲାଙ୍କ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ରମ ଅନୁଧ୍ୟାନ 
କରିବା | 


ରୀତିମତ ଟି.ଭି. ଦେଖ୍ଲେ ଟି.ଭି. ଦେଖ୍ବା ପାଇଁ ଆସକ୍ତି ବଢ଼େ ଓ ଏହା 
ଏକପ୍ରକାର ନିଶା ପରି କାମ କରେ । 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବିଷୟରେ ଅନ୍ଧବିଶ୍ଵାସ 
ଖେଳିବା ବେଳେ ବା ବ୍ୟାୟାମ କଲାବେଳେ ଦେହରୁ ବହୁତ ଝାଳ ବାହାରେ ଓ 
ଶୋଷ ମଧ୍ଯ କରେ । କିନ୍ତୁ ଆମର ସାଧାରଣଙ୍କର ବିଶ୍ନାସ ଓ ଧାରଣା ଯେ 


ଖେଳାଖେଳି ବେଳେ ପାଣି ପିଇଲେ ପେଟ ଗଣ୍ଡଗୋଳ ହେବ ଏବଂ ଶରୀର 
ଅସୁସ୍ଥ ହେବ । କିନ୍ ଏ ଧାରଣା ଅମ କକ | କୌଣସି ସତ୍ୟାସତ୍ୟ ଏହା ପଛରେ 
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୩। 


୪। 


2! 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ /୧୨୫ 


ନାହିଁ । କିନ୍ତ ଖେଳିବା ବେଳେ ଯଦି ଜଣେ ସାଧାରଣ ଭାବରେ ପାଣି ପିଏ ତେବେ 
ନଷ୍ଟ ହେଇଥ୍‌ବା ଜଳୀୟ ଅଂଶ କିଛି ପରିମାଣରେ ରକ୍ଷିତ ହୁଏ ! 


କୋଲେଷ୍ଟ୍ରଲ ନଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ ଖାଦ୍ୟଓ ଏପରି କୌଣସି ଖାଦ୍ୟ ନାହିଁ 
ଯାହା କୋଲେଷ୍ଟ୍ବଲ ରହିତ । ଅଧ୍କାଂଶ କୋଲେଷ୍ଟଲ୍‌ ଫ୍ରି ଫୁଡ଼୍‌ Saturated 
Fatty Acid ଯୁକ୍ତ, ଯେଉଁଟାକି ରକ୍ତରେ କୋଲେଷ୍ଟ୍ରେରଲ୍‌ ପରିମାଣ ବଢ଼େଇ 
ଦିଏ । 


ରିଫାଇନ୍‌ ତେଲ — ସାଧାରଣରେ ବିଶାସ ଯେ ରିଫାଇନ୍‌ ତେଲ ୯୯% fatfree 
ଏବଂ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଯୋଗୀ । ସବୂ ରିଫାଇନ୍‌ ତେଲରେ fa ଅଂଶ ଅଛି । 
ଚିନାବାଦାମ ତେଲ ରେ Saturated fatty Acids ଅଛି ଏବଂ Sunflower 
Oil ରେ Polyunsturated Fatty Acid ଅଛି ! ତେଣୁ ସବ୍ର ପ୍ରକାର 
ତେଲ ବ୍ୟବହାର କରିବା ଦରକାର । 


ଘିଅ Heart ପାଇଁ ଖରାପ ¬ ସାମାନ୍ୟ ପରିମାଣରେ ଘିଅ ବ୍ୟବହାର କରିବା 
ଉଚିତ | କାହିଁକିନା ଘିଅ ହେଲା ଭିଟାମିନ୍‌ ଥି ର ଗୋଟିଏ ଭଲ 5ଠଧ୮୯€ | 
ଏବଂ ଏଥ୍‌ରେ ଥ୍ବା $pcial Fatty Acid ପାଇଁ ଆମେ ଘିଅ ଖାଇବା ପାଇଁ 
ସୁପାରିଶ କରିବା । ତେଣୁ ଘିଅ ଡରିକରି ମୋଟରୁ ନ ଖାଇବା ଅନୁଚିତ ! 


ବୟସ୍କ ଲୋକଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ ବୟସ୍କ ଲୋକମାନେ ହାଲକା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା 
ଦରକାର ! କିନ୍ତୁ ବେଶୀ ଥର ଖାଇବେ | ସେମାନେ ରୀତିମତ ଶକ୍ତି ଦରକାର 
କରନ୍ତି । 


କ୍ଷୀରରୁ ବିଶେଷ ଲାଭ ହୁଏନି ବୋଲି ଅନେକଙ୍କର ବିଶ୍ଵାସ । ଯଦି ଜଣଙ୍କର 
ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ଅଛି ତେବେ ସେ କ୍ଷୀର ପିଇବା ଦରକାର । କ୍ଷୀର ପିଇଲେ 
ରକ୍ତଚାପ ସ୍ଵାଭାବିକ ଅବସ୍ଥାକୁ ଆସେ । ଏଥ୍‌ରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ 
Vitamin B-Complex ଏବଂ ପୁଷ୍ିସାର ଅଛି ଯାହା ଘା ପ୍ରଭୃତି 
ଶୁଖେଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ | ସାଧାରଣଙ୍କର ଧୀରଣୀ ଯେ କ୍ଷୀର କେବଳ 
ପିଲାଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ ଉପଯୋଗୀ ! ବଡ଼ ମଣିଷଙ୍କ ପାଇଁ କିଛି ଉପକାର କରେନି, 
ଏଇଟା ଭୁମ ଧାରଣା ! 
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୧୨ ୬/ ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୭1 


୮ 


୯! 


୧ 


୧୨ । 


ପଂଳରସ— ଫଳରସ ଖାଇଲେ ଓଜନ କମେ ? ଏବଂ କାଲୋରି ପରିମାଣ 
କମାଏ । କିନ୍ତୁ ଅପର ପକ୍ଷରେ ଫଳରସ ହେଲା ଶକ୍ତିର ଉତ୍ସ ଏବଂ ଚିନିଜାତୀୟ 
ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ ବଢ଼େଇ ଦିଏ । ଫଳରସ ବଦଳରେ ଫଳ ଖାଇଲେ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ । 


ଘିଅ, ତେଲ ଲହୁଣୀ କେବଳ ଚର୍ବିର ସ୍ଥଳୀ ଆମେ ବିଶେଷ ଭାବରେ ଦେଖୁ 
ଯେ ଯେଉଁମାନେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସଚେତନ ସେମାନେ ଛଙ୍କା, ଛଙ୍କି, ଭଜା, ଭଜି 
ଖାଇବାକୁ ଡରନ୍ତି କିନ୍ତ ଦେଖ୍ବାକୁ ଗଲେ ତେଲ, ଘିଅ, ଲହୁଣୀ କମ୍‌ ପରିମାଣର 
ଚର୍ବି ଅଂଶ ପାଇଁ ଦାୟୀ | କିନ୍ତୁ ମଂଜିଜାତୀୟ, ଶୁଖାଫଳ, କାଜୁବାଦମ, ବିନ୍ସ୍‌, 
ଡାଲି, ମାଂସ ପ୍ରଭୃତି ବେଶୀ ପରିମାଣର ଚର୍ବି ପାଇଁ ଦାୟୀ ! ତେଣୁ ଆଖ୍‌କୁ 
ଦିଶୁଥ୍ବା ତୈଳ ଉପରେ ନଜର ଦେବା ସଂଗେ ସଂଗେ ଖାଦ୍ୟର ଥୁବା ଲୁକ୍କାୟିତ 
ଚର୍ବିଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ପାଇଁ ହୁସିଆର ହେବା | 


କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ଓ ଶୁଖା ଲଙ୍କା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ-ଲଙ୍କାରେ ଥମ Oxi- 
ant ଅଛି ଯାହା କର୍କଟ ବେମାରିରୁ ରକ୍ଷା କରିପାରେ । ଏଥୁରେ ଭିଟାମିନ୍‌ 
ସି ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ଅଛି । ତେଣୁ ଏହା ଶରୀର ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ ନୁହେଁ ! 


ଚବି ଶରୀର ପାଇଁ କ୍ଷତି କାରକ ଚର୍ବିଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଶରୀର ପାଇଁ ଦରକାର । 
ଜଣେ ଚର୍ବିଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ନ ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ଶରୀରକୁ Essential Fatty 
Acid ରୁ ବଂଚିତ କରେ | ଏହାର ଅଭାବରେ ଶରୀର ଭିଟାମିନ୍‌ ଏ, ଡି ଓ କେ 
ଗ୍ରହଣରେ ବାଧା ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । ଅନେକ ସମୟରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ଅଭାବ ଦେଖାଯାଏ 
ଏବଂ ଶରୀରର ସ୍ବାଭାବିକ ପ୍ରକ୍ରିୟା ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ । 


ବ୍ୟାୟାମ ଆଗରୁ ଚକୋଲଟ୍‌ ଖାଇବା ଭଲ-ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଆଗରୁ 
ଚକୋଲେଟ ଖାଇଲେ ଅଧ୍କା ଶକ୍ତି ଆସେନି । ଅପର ପକ୍ଷରେ ଚିନି ଯଦି ଖୁବ୍‌ 
ଶୀଘ୍ର ଶରୀରରେ ପ୍ରବେଶ କରେ ତେବେ ମୁଣ୍ଡ ବୁଲେଇବା ହେଇପାରେ ଏବଂ 
କ୍ଲାନ୍ତ ଲାଗେ ! 


ଗୋଡ଼ କ୍ରାମ୍ଚ ହେବା ଶରୀରର ଲବଣ ଅଂଶ ଅଭାବରୁ ହେଇଥାଏ । କିନ୍ତ ଶରୀରର 
ଜଳୀୟ ଅଂଶ କମିଗଲେ କ୍ରା୍ଚ ହେଇଥାଏ | କ୍ରାମ୍ଚ ହେଲା ବେଳେ ଯଥେଷ୍ଟ ପାଣି 
ପିଅନ୍ତୁ । 
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କ୍ଷୀର ବିଷୟରେ କେତେକ ତଥ୍ୟ 


ପ୍ରାୟ ଏକ ଦଶନ୍ଧି ଧରି ଦୁଧଟି ଯେ ଏକମାତ୍ର ଦରକାରୀ ସୂଷମ, ପୂଷିକର, 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଖାଦ୍ୟ ଏ ବିଷୟରେ କାହାର ସନ୍ଦେହ ନ ଥୁଲା ! ଏଇଟି ସବୁ ବୟସ ନିର୍ବିଶେଷରେ 
ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ବୋଲି ଅଧ୍‌କାଂଶଙ୍କର ସ୍ଥାୟୀ ଧାରଣା ଥୁଲା | ଚଗଲା ପିଲାଟିଏ ୧ ୦- 
୧୧ ବର୍ଷ ବୟସ ହେବା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ କୋଉ ଖାଇବା ଜିନିଷ ମୁହଁରେ ପୂରାଏନି । ମା ଯଦି 
ବିରକ୍ତ ହୁଏ ପିଲାଟି ଉପରେ କାହିଁକି କିଛି ଖାଉନୁ, ଭାତ ନ ଖାଆ ପଛେ, ଚୂଡ଼ା ହେଉ କି 
ମୁଢ଼ି ହେଉ ମୁଠାଏ ଖାଇ ଦେ, ପିଲାଟିର ଜିଦ୍‌ ନାଇଁ । କେବଳ ସେ ଦୂଧ ଗ୍ଟାସେ 
ପିଇବ । ତେଣେ ଘର ଭିତରୁ ଜେଜେମାଙ୍କର ଗର୍ଜନ, କଅଣ ସେ ଭାତ, ଚୂଡ଼ା, ମୁଢ଼ିରେ 
ଅଛି, ଦୁଧ ଗିଲାସେ ଦେ, ସେ ପିଇଦେଉ । ଭୋକରେ ପିଲାଟି ସ୍ଲରୁ ଦଉଡ଼ି ଦଉଡ଼ି 
ଆସିଛି, ମାଆ ତା ହାତରେ ଦୁଧ ଗିଲାସଟିଏ ଧରେଇ ଦେଲେ ଯେମିତି ପିଲାଟିର ଶରୀରର 
ସବ ଅଭାବ ଦୂର ହେଇ ସୂସ୍ଥତା ଓ ବଳ ଫେରି ଆସିବ । 


ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠୁଛି ବଡ଼ ମଣିଷଙ୍କ ପାଇଁ ଦୁଧର ଆବଶ୍ୟକତା କେତେ ? ଏ ବିଷୟରେ 
ବିଭିନ୍ନ ବିଭାଗର ଡାକ୍ତର, ବୈଜ୍ଞାନିକ, ନାବେଷକ ସମସ୍ତଙ୍କର ମତ ନିଆହେଇଛି | 
କେତେକଙ୍କ ମତରେ ଯଦି ଜଣେ ଯୁବକ ବହୁ ବର୍ଷ ଧରି କେବଳ ଦୁଧ ପିଇ ଲାଗିଲା କିମ୍ବା 
ଅନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟ ତୁଳନାରେ ଅଧକ ପିଇ ଲାଗିଲା ତେବେ ସେ କେତେଗୁଡ଼ିଏ ସାଧାରଣ ରୋଗର 
ଶିକାର ହେବ । ସର୍ଦି, ବଦହଜମ, ଆଜମା, କାଶ, ଆଣ୍ଗଣ୍ଠି ବାତ, ହୃଦବେମାରି, ଦୁର୍ବଳ 
ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି ପ୍ରଭୃତିରୁ ଭୋଗିବାର ବହୁ ଦୃଷ୍ଟାନ୍ତ ରହିଛି । ହୁଏତ ଅନେକ ଏ ବିଷୟରେ ମତ 
ଦିଅନ୍ତି ଯେ ଗାଇଠାରୁ ବାଛୁରୀ କେତେଦିନ କ୍ଷୀର ପିଏ ? ତେଣୁ ମଣିଷର ଶୈଶବ ଯିବା 
ପରେ ସେ କାହିଁକି ଦୂଧ ପିଇବ ? ଆଉ କେତେକଙ୍କର ମତରେ ଗାଇ ଦୁଧରେ କେଜିନ 
ଅଛି ଯେଉଁଟାକୁ ବୟସ୍କମାନେ ହଜମ କରିବା କଷ୍ଟ । କେଜିନ କାଇମୋସିନ୍‌ ଦ୍ଵାରା 
ଛିଣ୍ଡେ । ଏଇ କାଇମୋସିନ୍‌ ପିଲାଙ୍କ ପାକସ୍ଥଳୀରେ ମିଳେ ! ତେଣୁ ଦୁଧ ବୋଧହୁଏ ବଡ଼ 
ମଣିଷଙ୍କ ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ନୁହେଁ । କାଇମୋସିନ ବଡ଼ ମଣିଷଙ୍କ ଦେହରେ ନ ଥାଏ | 

ତେଣୁ ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠେ ଦୁଧ କଣ ବଡ଼ ମଣିଷଙ୍କ ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ନୁହେଁ ? ଦୁଧ 
ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ଅଛ ବହୁତେ ଦରକାର ।! ତେବେ ଯେଉଁମାନେ ଶକ୍ତ ପରିଶ୍ରମ କରନ୍ତି, କୁସ୍ତି, 
କସରତ କରନ୍ତି, ଦଣ୍ଡ ବୈଠକ ମାରନ୍ତି ସେମାନଙ୍କର ଶରୀର ରକ୍ଷା ପାଇଁ ଅଧ୍କା କାଲ୍ସିୟମ୍‌ 
ଓ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ଦରକାର ପଡ଼େ । ପରୀକ୍ଷାମୂଳକ ଭାବେ ଦେଖା ଯାଇଛି ଯେ ଦୁଧ ସବୂ ଲୋକଙ୍କ 
ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ନୁହେଁ । ଦୂଧ ପିଇଲା ପରେ କାହାର କାହାର ପେଟ ଫାମେ, ତରଳ ଝାଢ଼ା, 
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ନାଳ ଝାଡ଼ା, ଆଜ୍‌ମା ପ୍ରଭୃତି ହେବାର ଦେଖାଯାଏ ! ଜଣ ଜଣଙ୍କୁ ଏତେ ଆଲର୍ଜି ଯେ ଦୁଧ 
ପିଇବା ମାତ୍ରେ ବହୁ ବିଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଯାଏ । ପ୍ରକୃତ ପକ୍ଷେ ଦେଖୁବାକୁ ଗଲେ ଜଣେ ଅନ୍ୟ 
କିଛି ନ ଖାଇ ଯଦି କେବଳ ଦୁଧ ପିଏ ତେବେ କ'ଣ ତାର ଶରୀରର ସମସ୍ତ ଅଭାବ ପୂରଣ 
ହେଇ ପାରିବ ? ଏଥ୍‌ରେ ଲୌହର ପରିମାଣ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ । ଭିଟାମିନ୍‌ -ସି ମଧ୍ଯ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ 
ପରିମାଣରେ ଅଛି । ଦୂଧ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଯୋଗୀ ଖାଦ୍ୟ, କିନ୍ତୁ ଏହା ସହିତ 
ଅନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟ ସମାନ ପରିମାଣରେ ଖାଇଲେ ଖାଦ୍ୟାଭାବ ପୂରଣ ହେବ | ଯେଉଁମାନେ 
ଦୁଧ ପାଇଁ ଆଲର୍ଜି କିମ୍ବା ଦୂଧ ପିଇଲା ମାତ୍ରେ ଶରୀର ତାର ବିରୋଧ କରିବାର ଲକ୍ଷଣ 
ଯଥା ସି, କାଶ, ଶ୍ଵୀସ, ତରଳଖାଡ଼ା ପ୍ରଭୃତି ଆରମ୍ଭ ହେଇଯାଏ ସେମାନେ ଦୂଧ ପିଇବା 
ଉଚିତ ନୁହେଁ । ଆଉ ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, ରକ୍ତରେ କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ହାର ବେଶୀ 
ସେମାନେ ଦୁଧ ପିଇଲା ବେଳେ ସାବଧାନ ରହିବେ । ମୋଟ ଉପରେ ଏଇଟା ବ୍ୟକ୍ତିର 
ଶରୀର ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ ! ମୋଟା ଲୋକମାନେ ନ ପିଇଲେ ଭଲ | ଯେଉଁମାନଙ୍କର 
ଦୂଧ ପିଇଲା ପରେ ଆଜମା ହୁଏ ବା ଆଜମା ଅଛି ସେମାନେ ଦୁଧ ପିଇ ନ ପାରନ୍ତି | ଆଉ 
କେତେକଙ୍କ ମତରେ ସ୍ତ୍ରୀଲୋକମାନେ ଯଦି ରତୁସ୍ରାବ ପୂର୍ବରୁ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ଦୂଧ 
ପିଅନ୍ତି ତେବେ କେତେକଙ୍କ ଠାରେ ଦେଖାଯାଉଥ୍‌ବା କାଲ୍‌ ସିୟମ୍‌ ଅଭାବ ଦୂର 
ହେଇଯାଏ । ରତୁସ୍ରାବ ସମୟରେ ଦେଖାଯାଉଥ୍‌ଦା ମୁହଁ ଫୁଲିବା, ଦେହ ହାତ ଫୁଲିବା, 
ଅସ୍ଵସ୍ି ଲାଗିବା, ଅଣ୍ଟା ବିନ୍ଧା, ଗୋଡ଼ ବାକ୍ରଲି ମାରିବା ପ୍ରଭୃତି କମିଯାଏ ! କାହିଁକି ନା ଦୂଧରେ 
କାଲସିୟମ ପରିମାଣ ଅଧୁକ ! ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକମାନଙ୍କର ମେନୋପଜ୍‌ ବେଳେ ( ମାସିକ 
ରତୁସ୍ବାବ ବନ୍ଦ ହେବା ପରେ ) ହାଡ଼ ପୋପରା ହେବା, ହାଡ଼ ଦୁର୍ବଳ ହେବା ପ୍ରଭୃତି କ୍ଷେତ୍ରରେ 
କ୍ଷୀରର ଆବଶ୍ୟକତା ଯଥେଷ୍ଟ ବେଶୀ | 


ପୁନଶ୍ଚ ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠେ ଦୂଧ କଅଣ କେବଳ ଗୋଟିଏ ଖାଦ୍ୟ ଯେଉଁଥ୍‌ରେ କାଲ୍‌ସିୟମ 
ପରିମାଣ ଅଧ୍କ ଅଛି ? କିନୁ ପ୍ରକୃତ ପକ୍ଷରେ ଏହାର ସତ୍ୟତା ନାହିଁ । ଗୋଟିଏ ଗ୍ଲାସ 
ଗାଇ ଦୁଧରେ ( ୨୦୦ ଗ୍ରାମ )ରେ ୨୪୦ ମି.ଗ୍ରା. କାଲ୍‌ସିୟମ ଅଛି । ଏଇ ପରିମାଣର 
ମଇଁଷି ଦୁଧରେ ୪୨ ୦ ମି.ଗ୍ରା. କାଲସିୟମ ଅଛି । ଏମିତି କେତେଗୁଡ଼ିଏ କାଲ୍ସିୟମ ଥ୍ବା 
ଖାଦ୍ୟ ଅଛି ଯେଉଁଥ୍ରୁ ଆମେ ୧ ୦ ୦୦ ମି.ନା, ଆମର ଦରକାର ହେଉଥ୍ବା କାଲ୍ସିୟମ୍‌ 
ପାଇ ପାରିବା । ଶାଗ, ପନିପରିବା, ମଞ୍ଜି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ, ହଳଦିଆ ଫଳରେ ଯଥେଷ୍ଟ 
କାଲ୍ସିୟମ ଅଛି । 

ଆମର ବିଭିନ୍ନ ଶାଗଜାତୀୟ ପତ୍ରରୁ ଆମେ କେତେକ କାଲ୍‌ସିୟମ ପାଉଛୁ ଚିନ୍ତା 
କରିବା | 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ/୧୨୯ 


୧୦୦ ଗ୍ରାମ ପରିମାଣର 
ସଜନା ଶାଗ - ୪୪ ମି.ଗ୍ରା 
ଫୁଲକୋବିର ତଟକା ପତ୍ର - ୬୨୬ ମି;ଗ୍ରା. 
ଭୁରୂସଙ୍ଗ ପତ୍ର - ୮୩୦ ମି.ଗ୍ରା. 
ତେନ୍ମଳି ପତ୍ର - ୧୪୦୫ ମି ଗ୍ରା. 
ବନ୍ଧା କୋବି - ୭୪୦ ମି.ଗ୍ରା. 
କଳା ରାଶି - ୩୦୦ ମି ଗ୍ରା. 
ସୋରିଷ - ୪୯୦ ମି.ଗ୍ରା. 
ସୋଯୟାବିନ୍‌ - ୨୪୦ ମିଗ୍ରା. 
ରାଜମା - ୨୬୦ ମି.ଗ୍ରା. 

ଅଣ୍ଡା - ୬୦ ମି:ଗ୍ରା. 

ଚିକେନ୍‌ - ୨ ୫ମି.ଗରା. 

ମାଛ - ୧୮୫ ମି.ଗ୍ରା. 

ଗାଇ ଦୁଧ - ୧୨୦ ମିରା. 
ମଇଁଷି ଦୁଧ - ୨୧୦ ମିରା. 
ସରକଢ଼ା ଦୁଧ - ୯୦ ମି ଗରା. 
ଛେନା - ୫୨୦ ମିଗ୍ରା. 

ଚୂଙଗୁଡ଼ି ଶୁଖୁଆ - ୪୩୮୦ ମିଗ୍ରା. 
ମଇଁଷି ଛେମାଁ - ୪୮୦ ମି.ଗ୍ରା. 
ଆଲମଣ୍ଡ - ୨୩୦ ମି.ଗ୍ରା. 
ଶୁଖା ନଡ଼ିଆ - ୪୦୦ ମି.ଗ୍ରା. 


ହିସାବକୁ ନେଲେ କ୍ଷୀରରେ ଅନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟ ତୁଳନାରେ ଅଧ୍କ କାଲସିୟମ 
ନାହିଁ । ତେଣୁ ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଆମକୁ ବହୁ ଜିନିଷ ଚିନ୍ତା କରିବାକୁ ପଡ଼ିବ । 
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ପ୍ରଖର ବ୍ରଦ୍ଧି ପାଇଁ ସହଜଲବ୍ଧ ଖାଦ୍ୟ 

ଆଶ୍ତମା କହେ ବା ବୋଉ କହେ ଦେଖରେ ପୁଅ, ଦେଖ୍ଲୋ ଝିଅ ଯେଉଁଗୁଡ଼ିକ 
ଖାଇଲେ ତୋ ମୁଣ୍ଡରେ ବ୍ରଦ୍ଧି ହେବ ତତେ ସେଗୁଡ଼ିକ ରୂଚୂନି ! ଖୀଉନନ, ଆଳିରେ ନିତିଦିନ 
ଛାଡ଼ୁଛୁ । ନିତିଦିନିଆ ଖାଇବାରେ ବୋଉ ଆଉ ଆଇ ପ୍ରାୟ ପ୍ରତି ଘରେ କହୁଥ୍ବାର 
ଶୁଣାଯାଏ । ମାଛ ଖାଇଲେ କଣ୍ଢଟାର ଭୟ ତେଣୁ ଅଧୁକାଂଶ ପିଲା ଭଲ ପାଆନ୍ତିନି ମାଛ 
ଖାଇବାକୁ । ଆଇଁଷ କହିଲେ ପିଲାଙ୍କର ମନଲାୀଖ୍‌ ହେଲା ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା | କିନ୍ତୁ ଆମର 
ବହୁ ଆଗରୁ ବିଶ୍ଵାସ ଅଛି ଯେ ମାଛ ଖାଇଲେ ମୁଣ୍ଡରେ ବ୍ରଦ୍ଧି ପଶେ ! ବିଶେଷରେ ମାଛ 
ମୁଣ୍ଡର ନରମ ହାଡ଼ ଚୋବେଇ ଖାଇଲେ ବଳ, ବୁଦ୍ଧି ଏକା ସାଙ୍ଗରେ ଆସିଯିବ ! କିନ୍ଧ ଏ 
କଥା କଣ ବିଶ୍ଧାସଯୋଗ୍ୟ । କେହି କଣ ପ୍ରମାଣ କରି ପାରିବ ଏଇ ମାଛଟି କେମିତି କାମ 
କରେ । ନାଇଁମ ପିଲାଙ୍କୁ ଠକେଇବା ପାଇଁ ମା, ଜେଜେମାଙ୍କ ଚାଲ | କିମ୍ଭା ଆମା ମନର 
ଅଜ୍ଚସ୍ର ଗଢ଼ା କଥୀ ଭିତରୁ ଗୋଟିଏ ¦ 

କିନ୍ଧୁ ଆଗର ଏର ବୋଲି ବା ବିଶ୍ଵାସ କେତେକାଂଶରେ ଏବେ ସତ୍ୟରେ 
ପରିଣତ ହେଲାଣି । ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ତାଙ୍କ ଗବେଷଣାଗାରରେ ପରୀକ୍ଷା କରି ଏ 
ତଥ୍ୟର ସତ୍ୟତା ଉପଲବ୍ଧି କଲେଣି | ହୁଏତ ସେମାନେ କହିପାରୁଛନ୍ତି ଯେ ମାଛ 
ତେଲରେ ଦୂଇଟି Essential Fatty Acid ଅଛି | ଯାହାକୁ N, Fatty Acid ବୋଲି 
କୁହାଯାଉଛି |! ଯେଉଁଟାକି ମସ୍ତିଷ୍ଠ ଅଭିବ୍‌ବି ପାଇଁ ନିହାତି ଦରକାର । ମା ତା'ର ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ 
ଯଦି ମାଛ ଖାଏ ତେବେ ତାର ସୂପ୍ରଭାବ .ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁ ଉପରେ ପଡ଼ିବ ! ଶୈଶବାସ୍ଥାରେ 
ଏବଂ ବଞ୍ଚୁବା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଯେହେତୁ ମସ୍ତିଷ୍କର ସେଲ୍‌ଗୁଡ଼ିକ ନୂଆ ହେଇ ଗଢ଼ି ଉଠେ, ଏବଂ 
ଜାଗ୍ରତ ହେଇ ରହେ ! ଯେତେବେଳେ ପିଲାଟି ନୂଆ କରି ଶିଖ୍ବା ଅଭ୍ୟାସ କରେ, ଏପରିକି 
ଚ୍ରିନିଷ ଚିହ୍ନିବା, ବିଭିନ୍ନ ଲୋକଙ୍କୁ ଚିହ୍ନି ଡାକିବା, ଆକାଶ, ତାରା ଚନ୍ଦୁ ପ୍ରଭୃତି ଦେଖ୍‌ ସେ 
ବିଷୟରେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରଶ୍ନ ପଚାରି ମନେ ରଖ୍ବା ଆରମ୍ଭ ହୁଏ, ସେତେବେଳେ ବ୍ରେନ୍ସେଲ୍‌ରେ 
ନୂଆ ସଂଯୋଗ ସବୁ ଆରମ୍ଭ ହୁଏ ବ୍ରେନ୍‌ ସେଲ୍‌ ଏବଂ \, Fatty Acid ମଧ୍ଯରେ | ଏ, ଟି 
ଏଥ୍‌ରେ ଯଥେଷ୍ଟ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ଏହା ବ୍ୟତୀତ ଯେଉଁ ଯେଉଁ ବ୍ରେନ୍‌ ସେଲ୍‌ କ୍ଷତିଗ୍ରସ୍ତ 
ହେଇଥାଏ ସେଗୁଡ଼ିକ ତିଆରି କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ଏଇଟା ଉଣା ଅଧ୍କେ ପ୍ରମାଣିତ 
ହେଲାଣି ଯେ ବ୍ରେନ୍‌ରେ ଗ୍ରେ-ମାଟରର ସୁସ୍ଥତା ରକ୍ଷା କରିବାରେ ମାଛ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରେ ! ତା ବୋଲି ଯଦି ଜଣେ ଛାତ୍ର ଗୁଡ଼ିଏ ମାଛ ଖାଇ ଭାବିବ ଯେ ତାର ଧୀଶର୍ତି 
ଯଥେଷ୍ଟ ବଢ଼ିଛି ଏଇଟା ମଧ୍ଯ ଅନୁଚିତ ଏବଂ ପରୀକ୍ଷାର ଫଳାଫଳ ଏଇ ମାଛ ଖାଇବା 
ଉପରେ ନିର୍ଭର କରିବ ତା ମଧ୍ଯ ଭୁଲ । ଆମର ପିଲାମାନେ ଯେଉଁମାନେ ଆମିଷ ଖାଆନ୍ତି 
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ଡ଼କ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ / ୧୩୧ 


ସେମାନେ ସାଧାରଣତଃ ମାଂସ, କୁକୁଡ଼ାମାଂସ ଖାଇବାକୁ ପସନ୍ଦ କରନ୍ତି ! ଖାଇବା ସୁବିଧା 
ଏବଂ ସ୍ବାଦ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ପିଲାଏ ଭଲ ପାଇଥାଆନ୍ତି । ଯଦି ମାଛ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ହିତକର ତେବେ 
ପିଲାମାନଙ୍କୁ କଣ୍ଟା ବାଛି ବା କଣ୍ଟା ନଥ୍‌ବା ମାଛ, ପେଟି ମାଛ ଦେଇ ତାଙ୍କର ଧୀଶତ୍ତି ତୀକ୍ଷ୍ଭ 
ନ କରିବା କାହିଁକି ? 

ଆଉ ମଧ୍ଯ ଏଇଟା ପ୍ରମାଣ ହେଲାଣି ଓ ପ୍ରତ୍ୟକ୍ଷ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଜଣାଗଲାଣି ଯେ 
ଅତ୍ୟଧୂକ ମାଂସ ଓ ଚର୍ବିମିଶା ମାଂସ, ଘିଅ, ଅଣ୍ଡା, ଛଙ୍କାଛଙ୍କି ଖାଉଥୁବା ପିଲାଙ୍କର ବ୍ରେନ୍‌ର 
ରାସାୟନିକ ପ୍ରକ୍ରିୟା ଗଣ୍ଡଗୋଳ ହେଇଯାଉଛି । ବ୍ରେନ୍‌କୂ ରକ୍ତ ସଂଚାଳନ ମଧ୍ଯ 
କମି ଯାଉଛି । ଏଥ୍ଯୋଗୁ ଏଇ ପିଲାମାନଙ୍କର ସାଧାରଣ ଫୁର୍ରି ରହୁନି, ମାନ୍ଦା ହେଇ 
ଯାଉଛନ୍ତି । ସାଧାରଣତଃ ଏ ଧରଣର ପିଲାମାନେ ଭବିଷ୍ୟତରେ ମାନସିକ ଅଶାନ୍ତି ଓ ଦ୍ୁନ୍ଦ୍ରରୁ 
ଭୋଗୁଛନ୍ତି । ଏମାନଙ୍କ ଭିତରୁ ଅଧ୍କାଂଶ ଅସାମାଜିକ କାର୍ଯ୍ୟରେ ଲିପ୍ତ ରହୁଛନ୍ତି । ଛୋଟ 
ଛୋଟ ପିଲାମାନେ ଯେଉଁମାନେ ଟିଣରେ ମିଳୁଥ୍ବା ମାଂସ, ମାଛ ଓ ବିଭିନ୍ନ ଜଙ୍କ୍‌ ଫୁଡ୍‌ 
ଖାଉଛନ୍ତି ସେମାନେ ଚିନ୍ତାଶୂନ୍ୟ କାମ କରନ୍ତି ଏବଂ ଯେଉଁ କାମ କରନ୍ତି ପୂରାପୂରି 
ଲକ୍ଷ୍ୟହୀନ ! ପୁନଶ୍ଚ ସେମାନଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ ପରିବର୍ଭନ ଆଣି ଅର୍ଥାତ୍‌ ସେମାନେ ଖାଉଥ୍‌ବା 
ସାଚୁରେଟେଡ଼ ଫ୍ୟାଟ୍୍‌ର ପରିମାଣ କମେଇ ଦେଖା ଯାଇଛି ଯେ ସେମାନଙ୍କର ହାବଭାବରେ 
ବେଶ୍‌ ପରିବର୍ଭନ ପରିଲକ୍ଷିତ ହେଇଛି ! ଯେଉଁମାନେ ମାନସିକ ଦୁର୍ବଳତା, ଅଛିରତା 
ପ୍ରଭୃତିରୁ ଭୋଗୁଥ୍‌ଲେ ସେମାନଙ୍କର ଆଶାତୀତ ପରିବର୍ଭନ ହେଇଛି ! ଗବେଷଣାରୁ ଜଣା 
ପଡ଼ିଛି ଯେ ଅତ୍ୟଧ୍କ ତେଲ, ଘିଅ, ଚର୍ବିଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଯଦି ଜଣେ ଖାଏ ତା ସହିତ 
€5sential fatty acid ର ଅଭାବ ଯଦି ରହେ ତେବେ ତାର ମାନସିକ ସ୍ତରରେ ବହୁ 
ଅବନତି ଦେଖାଯିବ । କର୍ମଦକ୍ଷତା କମିଯିବ । ହୁଏତ ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ କର୍ମ ବଦଳରେ 
କୁକର୍ମ କରି ବସିବ । ତେଣୁ ଆମେ ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଉ ସେ ବିଷୟରେ ଭାବିଚିନ୍ତି ଖାଇବା 
ଦରକାର | ଥରେଅଧେ ଜଣେ ଖାଦ୍ୟାଭାସ ପରିବର୍ଭନ କରିପାରେ କିନ୍ତୁ କ୍ରମାଗତ ଏ 
ଧରଣର ଅନିୟମିତ ଭାବ ମଣିଷର ମସ୍ତିଷ୍ରେ ବହୁ ପରିବର୍ଭନ ଆଣି ଦେବ ଏଥ୍‌ରେ ସନ୍ଦେହ 
ନାହିଁ । ତେଣୁ ଏ ବିଷୟରେ ଆମେ ସାବଧାନ ହେବା ନାହିଁ କାହିଁକି ? 


ଚଢୋଲେଟ୍‌ କେତେଗୁଡ଼ିଏ ରୋଗରୁ ରକ୍ଷାକରେ 
ଆଗେ ଧାରଣା ଥୂଲା ଯେ ଚକୋଲେଟ୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ । କିନ୍ତୁ ଏବେର 
ଗବେଷଣାରୁ ଆମେ ଜାଣି ପାରିଛୁ ଯେ ଚକୋଲେଟ୍‌ ହୃଦ୍‌ବେମାରି ଓ କର୍କଟ ବେମାରିରୁ 
ରକ୍ଷା କରେ । ଆଗରୁ ଆମର ଗୋଟିଏ ଦୃଢ଼ ଧାରଣା ଥ୍ଲା ଚକୋଲେଟ ଦାନ୍ତ କ୍ଷୟ କରେ 
ଏବଂ କିନ୍ତୁ ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ମତ ଯେ ଦାନ୍ତକ୍ଷୟରୁ ରକ୍ଷାକରେ । ଚକୋଲେଟ୍‌ରେ ଥୁବା 
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୧୩୨ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥୀ 


Antioxidant Catechins ଏବଂ Phenols କର୍କଟ ବେମାରି ଓ ହୃଦବେମାରିରୁ 
ରକ୍ଷା କରେ ! ଚକୋଲେଟ ଦାନ୍ତରେ ଗଢ଼ିଉଠୂଥ୍ବା Tooth Pleague Form ହେବାରୁ 
ରକ୍ଷା କରେ । ଆଗରୁ ଧାରଣା ଥୁଲା ଯେ ଚା' ରେ ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ ଥାଏ | କିନ୍ତୁ 
ପରୀକ୍ଷା ନିରୀକ୍ଷା ପରେ ଜଣା ପଡ଼ିଛି ଯେ କଳା ଚକୋଲେଟ୍ରେ ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ 
ରହିଛି | କଳା ଚକୋଲେଟ୍‌ରେ ୫୩.୫ ମି.ଗ୍ରା. ଠଷtechin ଅଛି ଏବଂ ୧ ୦ ୦ ଗ୍ରାମ ମିକ୍ସ 
ଚକୋଲେଟ୍‌ରେ ୧ ୫.୯ ମି.ଗ୍ରା. ଅଛି | କିନ୍ଧ ଗବେଷକମାନଙ୍କ ମତରେ ୬ ୨୫୦ ପୁରୁଷ 
ଓ ସ୍ତ୍ରୀମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଚା ଖାଉଥ୍‌ବା ଲୋକଙ୍କ ଭିତରେ ଠatechin ଅଧ୍କା ଅଛି | ୫୫% 
ପୂରା ଗ୍ରହଣ ପଦାର୍ଥ ଭିତରୁ । 


ପିଲାଙ୍କ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ମୃଦୁ ପାନୀୟ 

ଯେକୌଣସି ଭୋଜିରେ, ସଭାସମିତିରେ, ଯାତ୍ରା ସମୟରେ, ବନ୍ଧୁଚ୍ଟାରେ 
ମୃଦୁପାନୀୟ (Soft nk) ର ସ୍ଥାନ ବେଶ୍‌ ଉପରେ । ଏବେ ଏଇଟା ପ୍ରାୟ ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ପରିବାରରେ ଗୋଟିଏ ସଉକ ଫେସନ ବା ଭଦ୍ରତାରେ ପରିଣତ ହେଲାଣି | ଯେମିତି ଆମ 
ଘରକୁ କିଏ ଆସିଲେ ଚା, ଜଳଖ୍ଆ ଦେବା ଗୋଟିଏ ସଂସ୍କୃତି କିମ୍ବା ପାନ ଦି” ଖଣ୍ଡ ଭାଟି 
ଖାଇବାକୁ ଦେବା ଚଳଣି ରହିଛି, ସେମିତି ସୃଚଛୁଳ ଅବସ୍ଥା ଥାଉ ବା ନଥାଉ, Soft drink 
ଯୋଗେ ଇବା ଗୋଟିଏ ସମ୍ଭାନ୍ତ ସଂସ୍କୃତି ହେଲାଣି । ବର୍ଭମାନ ଯେଉଁ ଅଭ୍ୟାସ ତଥା ସଂସ୍କୃତି 
ଆମେ ଆଦରେଇ ନେବାକୁ ବସିଲୁଣି ସେ ପଦାର୍ଥଟି ବିଷୟରେ ଆମର କିଛି ଧାରଣା ଥବା 
ବାଞ୍ଚନୀୟ ! 


ଆମର ସାଧାରଣ ଖାଇବା ପରେ ଯଦି ଜଣେ ରୀତିମତ ଗୋଟିଏ Soft drink 
ଗୋଟିଏ ଛୁଆକୁ ଦେଲ। ତେବେ ପିଲାଟିର ୬୦% ଭାଗ ମୋଟ ହେବାର 
ଦେଖାଯାଏ । Lance Medical Journal ର ହିସାବରୁ ଏବଂ କେତେଗୁଡ଼ିଏ ପିଲାଙ୍କ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ପରୀକ୍ଷାମୂଳକ ହିସାବ ଅନୁଯାୟୀ ଦେଖାଯାଏ ଯେ ଓଜନ ବଢ଼ିବାର ନିବିଡ଼ 
ସମ୍ପର୍କ Soft ପାଆ ସହିତ ରହିଛି । ଏହା ବ୍ୟତୀତ ସେମାନେ କେତେ ସମୟ ଟେଲିଭିଜନ 
ଓ ଭିଡ଼ିଓ ଦେଖୁଛନ୍ତି ଓ କେତେ ପରିଶ୍ରମ କରୁଛନ୍ତି ଓ ଚଳଚଞ୍ଚଳ ରହିଛନ୍ତି ତାହା ନିର୍ଭର 
କରେ । ଏ ବିଷୟରେ ଗବେଷକମାନଙ୍କ ମତ ହେଲା ମିଠାପାନୀୟ ଓଜନ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଁ ବିଶେଷ 
ଭାବରେ ଦାୟୀ | କିନ୍ତୁ ଏଇଟା ସତ୍ୟ ଯେ ଲୋକମାନେ ଏହି ମୃଦ୍ରପାନୀୟ ପିଇ ଯେଉଁ 
ଅଧ୍କା ଶକ୍ତି ସଞ୍ଚୟ କଲେ ସେଥ୍ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ କ୍ଷେତ୍ରରେ ସଂଯମ ରଖୁ ନାହାନ୍ତି । ଏଇଟା 
ବୋଷ୍ଟନ ହସ୍ପିଟାଲର ହିସାବରୁ ଜଣା ପଡିଛି । ଅଯଥା ଓଜନ ନ ବଢ଼େଇ ସୁସ୍ଥତା ଭିତରେ 
ବଞ୍ଚୁବାକୁ ହେଲେ $୦ nk ପିଇବାରୁ ନିବର ହୁଅନ୍ତୁ ¦ 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ /୧୩୩ 
ଅନିଦ୍ରା 
ଏବେ ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ ଯେଉଁମାନେ ଅନିଦ୍ରାରୁ ଭୋଗନ୍ତି ଓ ରାତିରେ 
ସୁନିଦ୍ରା ହୁଏନି ସେମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଖାଦ୍ୟନଳୀର ଘା ହାର ବେଶୀ ¦ କେତେଗୁଡ଼ିଏ 
କେମିକାଲ ଖାଦ୍ୟନଳୀ ଓ $ଠmach ରେ ତିଆରି ହୁଏ ଯାହା କ୍ଷତ ଭଲ କରିବାରେ 


ସାହାଯ୍ୟ କରେ | ଏହା ସାଧାରଣତଃ ରାତିରେ ଶୋଇବା ଅବସ୍ଥାରେ ହୁଏ [ ଅନିଦ୍ରା ଦ୍ଵାରା 
ଏଇ ମଲେକ୍ସ୍ୟୁଲ୍‌ କମିଯାଏ, ତେଣୁ ଖାଦ୍ୟନଳୀର ଘା ହେବା ଆଶଙ୍କା ବେଶୀ | 


ଅଦା ହୃଦବେମାରିରୁ ରକ୍ଷାକରେ 


ଉଦୟପୁରର ଡାକ୍ତରମାନେ ଗବେଷଣାରୁ ଜାଣି ପାରିଛନ୍ତି ଯେ ଅତ୍ୟଧ୍‌କ 
ପରିମାଣରେ ଚର୍ବି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ରକ୍ତର Fibrinolytic Activity 
କମିଯାଇଥାଏ । ୩୦ଜଣ ସୁସ୍ଥ ସବଳ ଯୁବକଙ୍କ ଠାରେ ପରୀକ୍ଷା କରି ସକାଳ ଜଳଖ୍ଆରେ 
୫୦ ଗ୍ରାମ ଲହୁଣୀ ଏବଂ ୪ଖଣ୍ଡ ପାଉଁରୁଟି ୧ମ ସପ୍ତାହରେ ଦେଇଛନ୍ତି । ତାପରେ ସପ୍ତାହରେ 
୫ଗ୍ରୀମ ଅଦା ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ଦେଇଛନ୍ତି । ପ୍ରଥମ ସପ୍ତାହରେ ଫିବ୍ରିନୋଲାଇଟିକ୍‌ 
ଆକ ଭିଟି ୧୮.୮% କମିଯାଇଥ୍ଲ| କିନ୍ୁୁ ଅଦା ବ୍ୟବହାର ପରେ ୬.୭୨କୁ 
ବଢ଼ିଲା । ଅଦାରେ ୨୦ ୦ରୁ ଅଧ୍କା ଭୋଲାଟାଇଲ୍‌ $Ubstances ରହିଛି ଯାହାକି ସୁଫଳ 
ଦିଏ । 

ହୃଦବେମାରି ହାର କମେଇବା 

ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ ଭିଟାମିନ-ଇ ଖାଇଲେ ଟାଇପ୍‌ ୨ ଡାଇବେଟିସ୍‌ରେ 
ହୃଦବେମାରି ଓ ଷ୍ଟୋକ୍‌ ହାର କମିବ । ଗବେଷକମାନେ ଗବେଷଣାକରି ଜାଣିପାରିଛନ୍ତି 
ଯେ ୧୨୦୦ 1.ଧ. ଭିଟାମିନ ଖାଇ ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଶ୍ବେତରକ୍ତ କଣିକା ଜନିତ 
Inflamation ହେଇଥାଏ ଭଲ ହେଇଯାଏ ! ଏହା ଅନ୍ତତଃ ୩ମାସ ଧରି ଖାଇବାକୁ 
ପଡ଼ିବ । ବହୁମୂତ୍ର ରୋଗୀଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା ଥntiinflamatory ପରି କାମ 
କରେ । କାହିଁକି ନା ବହୁମୂତ୍ର ରୋଗୀଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ mation ସାଂଘାତିକ ରୂପ 
ଜିଏ । ଏହା ମଧ୍ଯ Vascular ଠ୦mplication ରୁ ରକ୍ଷା କରେ ¦ ଏହା ଗହମ ଗଜାରୁ 
ବିଶେଷ ପରିମାଣରେ ମିଳିଥାଏ । 

Toxins Affect Male Fertility 

ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଆମେ ଦେଖୁ ଯେ ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକଟିର ସବ ଠିକ୍‌ ଥାଇ ମଧ୍ଯ ଗଁ 

ଧାରଣରୁ ସେ ବଞ୍ଚ୍ତ | ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ପୁରୁ ଷଟିକୁ ଆମେ ୧୦୦% ଦୋଷୀ 
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୧୩୪/ ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


କରିପାରିବା । କୋଏମ୍ଭାଟୁରର ରାମକୃଷ୍ଣ ହସ୍ପିଟାଲର ରିପୋର୍ଟରୁ ବୁଝୀପଡ଼ିଛି ଯେ 
କର୍ମକ୍ଷେତ୍ରରେ ଯେଉଁ ପୁରୁଷମାନେ Metal ଓ ପେଷ୍ଟିସାଇଡର ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସନ୍ତି 
ସେମାନଙ୍କର Sperm ୯ଠunt କମିଯାଏ ! ୩ ବର୍ଷର ଅନୁଧ୍ୟାନରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ ବୃତଭିଗତ 
ଅସୁବିଧା ଯୋଗୁ ପୁରୁଷମାନଙ୍କର perm ount କମିଯାଏ ! ଏହା ବ୍ୟତୀତ ଧୂଆଁପତ୍ର 
ଓ ଗଂଜେଇ ସେବନ ମଧ୍ଯ ଅନେକାଂଶରେ ଦାୟୀ | 


ଓଟ୍ମିଲର ଉପକାରିତା 


ଛୋଟ ଛୋଟ ଛୁଆଙ୍କ ପାଇଁ, ଅକର୍ମଣ୍ୟ ରୂଗ୍ନ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା ଖୁବ୍‌ 
ଉପାଦେୟ । ଗୋଟିଏ କପ୍‌ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଓଟ୍‌ମିଲ୍‌, ଦୁଧ ପରିମାଣ ଅନୁଯାୟୀ ଏବଂ ସାମାନ୍ୟ 
ମହୁ ବେଶ୍‌ ଉପାଦେୟ | ଏହା ଛୋଟ ଶିଶୁ ଓ ବୃଦ୍ଧମାନଙ୍କର ଉପାଦେୟ ଖାଦ୍ୟ | 


ଏହା ରୀତିମତ ସକାଳେ ଖାଇଲେ ଝାଡ଼ାକବଜରୁ ରକ୍ଷାମିଳେ ! ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର 
ଚର୍ମରୋଗ, ସ୍ାୟୁ ଦୁର୍ବଳତାରୁ ରକ୍ଷାକରେ | 


ମାଂସ ଓ ପନିପରିବାର ତୂଳନା 


ମାଂସ ତଟକା ସବୁଜ ପନିପରିବାର ସମକକ୍ଷ କେଭେ ବି ହେଇପାରିବନି । 
ମାଇକ୍ରୋନିଉଟ୍ିଏଣ୍ଟସ୍‌, ଫିବିନ୍‌ ଏବଂ କାରୋଟିନଏଡ୍‌ ସବୁଜ ପନିପରିବାରୁ ମିଳେ । ଏଗୁଡ଼ିକ 
ପୁରାତନ ରୋଗରୁ ମଣିଷକୁ ରକ୍ଷାକରେ । ନାସନାଲ୍‌ ଇନଷ୍ଟିଚିଉଟ ଅଫ୍‌ ନିଉଟ୍ରିସନ୍‌, 
ହାଇଦ୍ରାବାଦଙ୍କ ରିପୋର୍ଟ ଅନୁଯାୟୀ ମୋଟ ଉପରେ ପ୍ରାଣୀଜ ଖାଦ୍ୟ କେବେ ବି ନିରାମିଷ 
ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ସମାନ ହେଇ ପାରିବନି । ମେଥ୍ଶାଗ, ସୋରିଷ ଶାଗ ଓ ବିନ୍ସ୍‌ରେ ଆଲ୍‌୍ଫୀ 
ଲିନୋଲିବିକ୍‌ ଏସିଡ ଅଛି । ଅନ୍ୟ ପକ୍ଷରେ ମାଂସରେ ଅଧ୍‌କ ପରିମାଣରେ ସାଚୂରେଟେଡ୍‌ 
ଫ୍ୟାଟି ଏସିଡ୍‌ ଅଛି ଏବଂ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ୍‌ ଅଛି ! ଗବେଷଣାରୁ ଜଣା ଯାଇଛି ଯେ ଶ୍ରେତସାର 
ଓ ସ୍ପେହସୀର ହେଲା ଶକ୍ତିଦାୟକ ଖାଦ୍ୟ ! ପୁଷ୍ଟିସାର ଶରୀର ରକ୍ଷାକାରୀ ପଦାର୍ଥ ହେଲା 
ଫିବ୍ରିନ୍‌ ଓ କାରୋଟିନଏଡ୍‌, ଏଗୁଡ଼ିକ ଉଭିଦ ଜଗତରୁ ମିଳେ । ପନିପରିବା ଫଳ, ଡାଲି 
ପ୍ରଭୃତି ଅନ୍ତର୍ୁକ୍ତ । ପ୍ରାଣୀଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ ସହଯୋଗୀ ଖାଦ୍ୟ ହେଇପାରେ । ଗାଜର ମରି ପରିବା 
ଯେଉଁଥ୍‌ରେ ବିଟାକାରୋଟିନ୍‌ ମିଳେ ତାହା କର୍କଟ ବେମାରୀ ଓ ବୃଦ୍ଧାବସ୍ଥାର ଅସୁବିଧାରୁ 
ରକ୍ଷାକରେ ! ମଞ୍ଜିଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଯେଉଁଥ୍‌ରେ ତନ୍ତୁ ଅଛି ଝାଡ଼ା କବଜର ରକ୍ଷୀ 
କରେ ! ବନ୍ଧାକୋବି ଓ ଫୁଲକୋବି କୋଲନ୍‌ କର୍କଟ ବେମାରିରୁ ରକ୍ଷା କରେ । ଅଧ୍କାଂଶ 
ଉତ୍ତିଦଜାତ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ଏପରି ପ୍ରତିଷେଧକ କାମ କରେ | 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ / ୧୩୫ 


ଗୁଣ୍ତି ବା ଧୂଆଁପତ୍ରର ବ୍ୟବହାର ଓ କର୍କଟ ବେମାରି 

ଗୁଟ୍‌ଖା, ପାନମସଲା, ଜର୍ଦା, ଗୁଣ୍ଡି ଏବଂ କଞ୍ଚା ଧୂଆଁପତ୍ର ବ୍ୟବହାର ଏସବୁ ଗୁଡ଼ିକ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟହାନିକାରକ ସଉକ | ହୁଏତ ଅନେକ ବ୍ୟବହାରକାରୀଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଜାଣନ୍ତି ଏଗୁଡ଼ିକ 
ବ୍ୟବହାର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ବିଷ ସଦୃଶ୍ୟ ତଥାପି ନିତିଦିନ ଖାଇ ଲାଗନ୍ତି । ଯେଉଁମାନେ ପ୍ରତ୍ୟହ 
ଦିନକୁ ୪ରୁ ୫ ପ୍ୟାକେଟ ଗୁଟ୍‌ଖା ବା ଧୂଆଁପତ୍ର ଗୁଣ୍ଡ କିଛି ବର୍ଷ ଧରି ଖାଇ ଲାଗନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ 
ପାଟିରେ ଘା, ମାଢ଼ି ଫୁଲି ପୃଯ ହେବା, ଲିଉକୋପ୍ଲେକିଆ, ଏରିଥୋପେ୍କିଆ କିମ୍ବା ମୁହଁରେ 
ଘା ହେଇଥାଏ | ଏଇ ରୋଗଗୁଡ଼ିକ ୩-୫ ବର୍ଷ ଭିତରେ ବଢ଼ିଚାଲେ । ଏହା ଭିତରୁ ୫- 

୮% ରୋଗୀଙ୍କର ପାଟି ଭିତର, ଗଳାର କର୍କଟ ବେମାରିର ଶିକାର ହୋଇଥାଆଃ୍ି 1. 

ଧୂମପାନ କରୁଥୁବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ମଧରେ ହୃଦବେମାରିର ଆଶଙ୍କା ବେଶୀ 
ସାଧାରଣତଃ ଦେଖାଯାଏ ଯେ ଯେଉଁମାନେ ଧୂମପାନ କରୁଥାଆନ୍ତି, ୪୦ ବର୍ଷ 
ବୟସ ପରେ ହୃଦ ଆଘାତରେ ଆଶଙ୍କା ସେମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅଧ୍‌କ | ଯେଉଁମାନେ 
ଧୂମପାନ କରନ୍ତି ନାହିଁ ସେମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ହୃଦ୍‌ଘାତ ଆଶଙ୍କା କମ୍‌ | ଯଦି ଧୂମପାନ 
କରୁଥ୍ବା ବ୍ୟକ୍ତିର ବହୁମୂୃତ୍ର ବେମାରି ଅଛି ତେବେ ବିପଦ ଓ ହୃଦଘାତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା 
୮ଗୁଣା ବଢ଼ିଯାଏ । ଖାଦ୍ୟରେ କୋଲେଷ୍ଟେଇଲ ପରିମାଣ କମେଇବା ପାଇଁ ପ୍ରତ୍ୟହ 
ପ୍ରାଣାୟମ କଲେ ଓ ଧୂମପାନ ଛାଡ଼ିଦେଲେ ହୃଦବେମାରି ହାର କମିଯାଏ । ହୃଦବେମାରିର 
ହାର ବଢ଼ିବା ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ହୃଦବେମାରି ଦେଖାଯିବା ହେତୁ ଜାତୀୟ ସ୍ତରରେ ଏହାର 
କାରଣ ଓ ରକ୍ଷଣାବେକ୍ଷଣ ଦାୟିତ୍ସ ନ୍ୟସ୍ତ କରାଯାଇଛି । ଅନେକ ଲୋକ ଅଜ୍ଞତା ହେତୁ 


ହୃଦବେମାରିରୁ ମରନ୍ତି ଯାହାକି ଚିକିତ୍ସା କଲେ ହୁଏତ ବଞ୍ଚ୍‌ ଯାଇ ପାରିଥାଆନ୍ତେ । 


ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ 

ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ଆଲୋଚନା କଲେ ଦେଖାଯିବ, ଖାଦ୍ୟର ବିଭିନ୍ନ 
ପ୍ରକାର ଉପାଦାନ ଦ୍ଵାରା ଶରୀରର ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ କାର୍ଯ୍ୟ ସାଧ୍ତ ହେଇଥାଏ ! ପୁଣି ଏହି 
ଉପାଦାନଗୁଡ଼ିକ କୌଣସି ଏକ ପ୍ରକାର ଦ୍ରବ୍ୟରୁ ମିଳିବା ସମ୍ଭବ ନୁହେଁ । ତେଣୁ ସବୁ ପ୍ରକାର 
ଦରକାରୀ ଉପାଦାନ ସଂଗ୍ରହ କରିବାକୁ ହେଲେ ଜଣକୁ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ପଦାର୍ଥ ଖାଇବାକୁ 
ହେବ । ଏହି ପଦାର୍ଥର ଆହରଣ ବ୍ୟକ୍ତିର ଆର୍ଥକ ସ୍ଵଚ୍ଛଳତା, ଦୁବ୍ୟର ସୁଲଭତା, ବ୍ୟକ୍ତିଗତ 
ରୂଚିବୋଧ ପ୍ରଭୃତି ଦ୍ଵାରା ପ୍ରଭାବିତ ହେଇଥାଏ | ସୁନିର୍ବାଚିତ ଖାଦ୍ୟର ସମାହାରକୁ ସୁଷମ 
ଖାଦ୍ୟ କୁହାଯାଏ | ଏହାଦ୍ଵାରା ଶରୀରର ସବୁପ୍ରକାର ଆବଶ୍ୟକତା ପୂରଣ ହେଇପାରେ । 

ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ଗଠନ-(ଠ୦mposition)-ବିଭିନନ ପ୍ରକାର ଖୀଦ୍ୟ ଭିତରୁ 
କେଉଁଥ୍ରୁ କେତେ ଖାଇବେ ତାହା ନିର୍ବାରଣ କରିବା ଗୋଟିଏ ସାଧାରଣ ଲୋକ ପକ୍ଷରେ 
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୧୩୬ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


ସମ୍ଭବ ମଧ୍ଯ ନୁହେଁ । ଖାଦ୍ୟ ବିଶେଷଜ୍ଞମାନେ ଗବେଷଣୀକରି ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ୟ ତାଲିକା 
ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିଛନ୍ତି । 

ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ତାଲିକା - 

ଶସ୍ୟ ଜାତୀୟ 

ଡାଲି ଜାତୀୟ 

ପନିପରିବା, ଫଳ 

ଦଗ୍ଧ ଓ ଦୁଧ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ 

ମାଛ ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା 

ତେଲ, ଘିଅ 

ପାଣି 

ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ଗୁରୁତ୍ସଓଖାଦ୍ୟାଭାବ, ଖାଦ୍ୟାଧ୍କ ଉଭୟ କ୍ଷତିକାରକ-ଖାଦ୍ୟ 
ଆମକୁ କାମ କରିବା ପାଇଁ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଏ । ଜୀବକୋଷ ନିର୍ମାଣ, ବୃଵି ଓ ପୁଷ୍ଠି ସାଧନ 
କରି ଶାରୀରିକ ଓ ମାନସିକ ବିକାଶ କରାଇଥାଏ | ଶରୀରର ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି 
ବଢ଼ାଏ ! ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଅଭାବରେ ଶରୀର ଦୂର୍ବଳ, ରୁଗ୍ଣ ଓ ଅକର୍ମଣ୍ୟ ହୁଏ । ନିର୍ଦିଷ୍ଟ 
ଉପାଦାନ ଦ୍ଵାରୀ ଶରୀରର ଏକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ କାର୍ଯ୍ୟ ସାଧ୍ତ ହୁଏ । ପ୍ରତ୍ୟେକର କାର୍ଯ୍ୟ ପରସ୍ପର 
ସହ ଘନିଷ୍ଠ ଭାବରେ ସଂଶ୍ଳିଷ୍ଟ । ସ୍ଳେହସାର ପାଇଁ ଶ୍ରେତସାର ଦରକାର | ଶ୍ରେତସାରର 
ରାସାୟନିକ କ୍ରିୟାପାଇଁ ଖାଦ୍ୟପ୍ରାଣ ଖ ଆବଶ୍ୟକ । ତେଣୁ କୌଣସି ଗୋଟିଏ ଉପାଦାନର 
ଅଭାବରେ ଶରୀରର ସମୂହ କାର୍ଯ୍ୟ ବ୍ୟାହତ ହୁଏ । ଯେତିକି ଦରକାର ତାଠାରୁ ଅଧ୍କ 
ଶ୍ରେତସାର ଖାଇଲେ ତାହା ଚର୍ବିରେ ପରିଣତ ହେଇ ମଣିଷକୁ ସ୍ତୁଳକାୟ କରେ । ଅତ୍ୟଧ୍କ 
ସ୍ବେହସାର ମଧ୍ଯ ଶରୀର ଚର୍ବିଯୁକ୍ତ କରେ ! କାର୍ଯ୍ୟ କରିବା ଶକ୍ତି ହାସ ପାଏ । ତାର କାମ 
କରିବା ଶକ୍ତି କମିଯାଏ ¦ ଅତ୍ୟଧ୍‌୍କ ପୁଷ୍ଟିସାର ଶରୀରର ରକ୍ତ ଚାପ ବଦ୍ଧିକରେ । 

ଥଣ୍ଡାପାନୀୟ 

ଗ୍ରୀଷ୍ଟ ପ୍ରଧାନ ଦେଶରେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଥସ୍ତାପାନୀୟ ଶୋଷ ମେଣ୍ଟାଇବାକୁ ଆମେ 
ବ୍ୟବହାର କରିଥାଉ ! ବିଶେଷ ଭାବରେ ଖରାଦିନେ । ବାହାରେ ଠାଏ ଠାଏ ମିଳୁଥ୍‌ବା 
ନାଲି; ଶାଗୁଆ, ହଳଦିଆ ରଙ୍ଗ ମିଶା ଅଭ୍ଡା ସର୍ବତ ବୋତଲରେ ସଜା ହେଇ ରାସ୍ତାର ଠାଏ 
ଠାଏ ଲୋକଙ୍କୁ ଆକର୍ଷିତ କରୁଥାଏ ! ଦହି ସର୍ବତ, ବେଶ୍‌ ପୁଷ୍ଟିଦାୟକ ଲସି, ବିଭିନ୍ନ ସ୍ଵାଦର 
ସ୍କାସ, ଲେମ୍ବୃପାଣି, ପଇଡ଼ ପାଣି, ବିଭିନ ପ୍ରକାର ସେଣ୍ଟ ମିଶା ଅଣ୍ଡା ପାନୀୟ, ବୋତଲ ଓ 
କାଗଜ ପ୍ୟାକରେ ମିଳୁଥ୍‌ବା ବିଭିନ୍ନ ସଙ୍ଗ ଡ଼ିଙ୍କର ଚାହିଦା ଖରାଦିନେ ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ । ଜିନ୍ତ 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ /୧୩୭ 


ବିଶେଷ ଭାବରେ ଆମର ଦୃଷ୍ଟିଗୋଚର ହୁଏ ଗୋଟିଏ ଟ୍ରଲିରେ ଗୋଟିଏ ଫିଟକରା ମେସିନ 
ପାଖରେ ଜମା ହେଇ ପଡ଼ିଥ୍‌ବା ବିଡ଼ା ବିଡ଼ା ଆଖୁ । ଭଲ, ମନ୍ଦ, ଶୁଖା, ଖତରା, କଷି, 
ପାକଳ ଆଖୁବିଡ଼ା । ତା ପାଖରେ ଆଖୁ ଖଦଡ଼ା, ଗଦା ଗଦା | ବେଶୀ ଦୂରରେ ନୁହେଁ ବେଶ୍‌ 
ସେଇ ମେସିନ୍‌ ପାଖାପାଖ୍‌ । ଅଖା ଉପରେ ବରଫ ଖଣ୍ଡ | ବାଲ୍‌ଟିରେ ଗୋଟିଏ କରରେ 
ପାଣିବାଲ୍‌ଟିଏ । କାଟ ଗ୍ଲାସ କେତେ ଗୁଡ଼ାଏ ¦ କେବଳ ଖରାଦିନରେ ନୁହେଁ । ଆଖୁ ମିଳୁଥ୍ବା 
ଯାଏ ରସ ପାଖରେ ବେଶ୍‌ ଭିଡ଼ ! ଆଖୁରସ ପ୍ରସ୍ତତ ପ୍ରଣାଳୀ ଦେଖ୍ଲେ ଲୋକର ଆଗ୍ରହ 
କମିଯିବ | ଆଖୁ ଖଣ୍ଡ ଧୋଇବାର ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠୁଛି କେଉଁଠି ? କଦବା କେଉଁ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଖଣ୍ଡେ 
ଓଦାକନାରେ ପୋଛି ଦିଅନ୍ତି । ସେ କନା ଖଣ୍ଡକ ଧୁଆ ହୁଏନି । ଆଖୁ ବିଡ଼ା ପେଲି ଦେଉଥ୍‌ବେ 
ମେସିନ ଭିତରକୁ । ଅପର ପଟରେ ଗ୍ଲାସ ଧରି ରସ ସଂଗ୍ରହ | ଶାଗୁଆ, ହଳଦିଆ, ଭଷତ 
ବାଇଗଣି ରଙ୍ଗର ଆଖୁ ପବ ! କିଏ ବା ସେଠି ବାଛୁଚି ଭଲମନ୍ଦ ଆଖୁ ଖଣ୍ଡ ! ରସରୁ ଗ୍ଲାସେ 
ବରଫ ଟୁକୂରା ପକେଇ ପିଇଦେଲେ କେତେ ଶକ୍ତି ଆସିଯାଏ । ରସରେ ଲୁଣ, ଲେମ୍ବ ରସ 
ଟିକିଏ । ସ୍ଵାଦିଷ୍ଟ ନିଶ୍ଚୟ ! 


ଅପର ପକ୍ଷରେ ଆଜିକାଲି ବଜାରରେ ମିଳୁଥ୍ବା ଅଣ୍ଡା ପାନୀୟ ବୋତଲ, କିମ୍ଭା 
କାଗଜ ପ୍ୟାକେଟରେ ଥ୍ବା ରସର ସ୍ଵାଦ ପାନୀୟ । ତଥାକଥ୍ତ ସୂ ଡ଼ିଙ୍କ । ହୁଏତ କିଣିବା 
ପାଇଁ ସମସ୍ତଙ୍କ ପକେଟ ସକ୍ଷମ ହେଇ ନ ଥ୍ବ । ଆଖୁରସ ଏ ତୁଳନାରେ କେବଳ ଶସ୍ତା ଓ 
ସ୍ଵାଦିଷ୍ଟ ନୁହେଁ, ଉପାଦେୟ ମଧ୍ଯ । ତଟକା, ଏଥ୍‌ରେ କିଛି ରଙ୍ଗ ମିଶି ନଥାଏ । ରାସାୟନିକ 
ଦ୍ବୟ, preservative ଏବଂ କୃତ୍ରିମ ବାସ୍ବା ଓ ସ୍ଵାଦର ପ୍ରଶ୍ନ ନାହିଁ । ସତରେ ଯେମିତି 
ପାଚିଲା ଆତ୍ବରସ, କମଳା, ସପୁରୀ, କାଗଜି ଲେମ୍ବୁର ତଟକା ସ୍ଵାଦ ଓ ବାସ୍କା । ଆଖୁ 
ରସରେ ଯେଉଁ ମିଠା ରହିଛି ତାହା ପିଇବା ମାତ୍ରେ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଏ । ପ୍ରକୃତ ପକ୍ଷରେ ଆଖୁ 
ରସର ଗୁଣ ଯଥେଷ୍ଟ କିନ୍ଧ ପ୍ରସ୍ତୁତ ପ୍ରଣାଳୀ ଏବଂ ଗ୍ଲାସରେ ରସ ଯେପରି ଭାବରେ ଭର୍ଜି 
କରାଯାଏ, ସେ ପାନୀୟ କଂ ଣ ବିଶୁଦ୍ଧ ? ଯେଉଁ ଆଖୁକୁ ପେଡ଼ା କଳ ଭିତରେ ଭର୍ଉି କରାଯାଏ 
ସେଗୁଡ଼ିକ ମୋଟ ଉପରେ ଧୃୂଆଯାଏନି । ଯେଉଁ ଆଖୁଗୁଡ଼ିକ ଖରାପ ସେଗୁଡ଼ିକ କଣ ବଛା 
ଯାଇ ଫୋପଡ଼ାଯାଏ ? ମୋଟ ଉପରେ ଜମା ହେଇଥ୍‌ବା ଆଖୁ ବିଡ଼ାରୁ ସିଧାସଳଖ ନେଇ 
ମେସିନ୍‌ରେ ପଶେ । କଦବା କୁଚିତ୍‌ ଓଦା କନା ଖଣ୍ଡେ ବୁଲେଇ ଦିଅନ୍ତି ଆଖୁ 
ଚାରିପଟେ ! ସେଇ ଓଦା କନା ଖଣ୍ଡିକ ସବୁ ଆଖୁ ପୋଛାରେ ଲାଗେ । ବାଲଟିରେ ଯେଉଁ 
ପାଣି ଥାଏ ଗ୍ଲାସ ବୃଡ଼େ । କିପରି ବା ଭଲରେ ଧୁଆ ହେବ ? ଆଖୁ ରସ ବାହାରିବା ଜାଗାର 
ଧୂଳି, ମାଟି ଗୁଣ୍ଡ ସେ ଭିତରେ ପଡ଼ିବା ସ୍ଵାଭାବିକ । ଆଖୁ ଖଣ୍ଡ କଥା ନ କହିଲେ 
ଭଲ ! ପୋକରା ଆଖୁ ଖଣ୍ଡରେ ଥୁବା ଲମ୍ବା ପୋକ ପ୍ରଭୃତି ପେଷି ହେଇ ଯାଆନ୍ତି । ପି୍ପୁଡ଼ି, 
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ଜନ୍ଦା, ମହୁମାଛି ଥ୍ବା ତ ସାଧାରଣ କଥା ! ଏପରିକି କେତେକ ଆଖୁ ଖଣ୍ଡରେ ବିଷାକ୍ତ 
ବିଛା, ଭଅଁର ପ୍ରଭୃତି ମଧ୍ଯ ପେଷି ହେଇ ଯାଆନ୍ତି । ନିକଟ ଅତୀତରେ ସରୁ ବିଷାକ୍ତ ସାପ 
ଆଖୁ ଭିତରେ ଥାଇ ସେ ରସ ପିଇ କେତେକ ବ୍ୟକ୍ତି ସାଂଘାତିକ ହେବାର ଘଟଣା ଖବର 
କାଗଜରେ ପ୍ରକାଶ ହୋଇଥ୍‌୍ବା ଖବର ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତି | ଅନେକ ମୃତ୍ୟୁବରଣ 
କରନ୍ତି । ମାଛିଙ୍କ କଥା ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । ଯେଉଁଠି ଆଖୁ ପେଷା ହେଉଥ୍‌ବ ସେଠି ମାଛି ଏପରିକି 
ଗଣଗଣିଆ ମାଛି ଭଣଭଣ । ମାଛି ଯେ କେତେ ରୋଗର ବାହକ ସେଇଟା ସମସ୍ତେ 

› ଜାଣନ୍ତି | ହୁଏତ ବିଷାକ୍ତ କୀଟ, ବିଛା ଯୋଗୁ ମୃତ୍ୟୁ ଘଟଣୀ ବା ସାଂଘାତିକ ହେବା ଖୁବ୍‌ 
ନଗଣ୍ୟ । କିନ୍ତୁ ଆଖୁରେ ଥ୍ବା କଣା ଏ ସବୁ କୀଟ, ବିଛା ପ୍ରଭୃତିଙ୍କୁ ଯେ ଆଶ୍ରୟ ଦେଇପାରେ 
ସେ କଥା କିଏ ଅସ୍ଵୀକାର କରି ପାରିବ । 


ଏବେ ବିଜ୍ଞାନର ଅଗ୍ରଗତି ସହିତ ହାତବୂଲା ରୋଲର ବଦଳରେ ଇଲେକ୍‌ଟ୍ରିକ୍‌ 
ରୋଲର ବାହାରିଲାଣି ! କିନ୍ଧୁ ସେଥ୍‌ରେ ଉପଭୋକ୍ତାଙ୍କ ଲାଭ କଅଣ ? ରସ ପ୍ରସୂତକାରୀ 
କମ୍‌ ସମୟରେ ବେଶୀ ପରିମାଣର ରସ ବାହାର କରି ପାରିବେ ଓ ବେଶୀ ଲୋକଙ୍କୁ କମ୍‌ 
ସମୟରେ ଯୋଗାଇ ପାରିବେ ! ଯଦି ରୋଲର ଭଲ ଷ୍ଟିଲର ହେଇଥାଏ ତେବେ ଭଲ କିନ୍ତୁ 
ଅଧ୍କାଂଶ ଲୁହାର । ସେଥ୍‌ରେ ଲଗା ଯାଇଥୁବା ଗ୍ରିଜ୍‌ ରସରେ ମିଶିଯାଏ ! ତାଛଡ଼ା କଳଙ୍କି 
ଲାଗିଥ୍ବା ଅଂଶରୁ ଗୁଣ୍ଡ ବାହାରି ଇସରେ ମିଶେ.। ରସକାଢ଼ି ସାରିବା ପରେ ମେସିନ୍‌ଟିକୁ 
ଭଲରେ ସଫା କରିବା କଥା ! କାହକି ମା ମିଠାରସ ସେଥୁରେ ଲାଗି ରହିଗଲେ ଜୀବାଣୁଙ୍କ 
ଗନ୍ତାଘର ହେଇଯାଏ । ଅନେକ ସମୟରେ ଆଗରୁ ବାହାର କରିଥ୍ବା ରସ ମଧ୍ୟ କିଛି ସମୟ 
ବାହାରେ ରହିଥ୍‌ଲେ ବି ତୃଷାଇଉଁ ନେଇ ପିଇଙଦ୍ିଏ ! ଯେଉଁଟାକି ମୋଟ ଉପରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଉପଯୋଗୀ ନୁହେଁ । ଯେଉଁ ଲେମ୍ବ୍‌ ରସ ଟିକକ ସେଥ୍‌ରେ ମିଶେ, ପଚା, ଶୁଖା ଲେମ୍ବୁ ହେଲେ 
ବି ପେଷାରେ ପେଷି ହେଇଯାଏ | ଏଇ ରସ ପିଇବା ଆଗରୁ ହୁଏତ ସାଧାରଣ ଲୋକମାନେ 
ଏତେ ବିଷୟ ପ୍ରତି ନଜର ଦେଇ ପାରିବେନି । ଏକେତ ତୃଷା, ସମୟର ଅଭାବ ତା'ପରେ 
ସାଧାରଣ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବିଷୟ, ସାବଧାନତା ବିଷୟରେ ଜ୍ଞାନର ଅଭାବ । ଗ୍ଟାସରେ ଅଦା, ଲେନ୍ୃ, 
ଲୁଣର ମିଶ୍ରଣରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଶାଗୁଆ ରଙ୍ଗର ଫେଣଯୁକ୍ତ ରସ | ଖଣ୍ତେ, ଦୁଇଖଣ୍ଡ ବରଫ ମଧ୍ଯ 
ପଡ଼ିଥ୍ବ ।! ତା ଭିତରେ୍୍ବା ଜୀବାଣୁ, ଧୂଳି, ମାଛିଙ୍କ ଦୌରାତ୍ମ୍ୟ ବିଷୟରେ ସାଧାରଣ 
ଉପଭୋକ୍ତା କଣ କେଟ ଭାବିଛନ୍ତି ୨ ତେବେ ସାଧାରଣ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବିଭାଗର ଦାୟିତ୍ସ ଏ 
ବିଷୟରେ କିଛି କମ୍‌ ନୁହେଁ । ଯେ କୌଣସି ଭିଡ଼ ଟ୍ରାଫିକ୍‌ ଭିତରେ ଆଖର ପସରା — 
. ସେଥ୍ପାଇଁ ସମସ୍ତେ ସାବଧାନ ହେବା ଉଚିତ । ” 
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ପୁରଷମାନଙ୍କର ପ୍ରୋଷ୍ଷେଟ୍‌ ସମସ୍ୟା 

ଅନେକ ସମୟରେ ସିଲିକନ୍‌ ଅଭାବରୁ ପ୍ରୋଷ୍ଷେଟ୍‌ରେ ବଥା ହୋଇଥାଏ ! ହୁଏତ 
କାରଣ ସିଲିକନ୍‌ ଅଭାବ ଖାଦ୍ୟରେ, ଆମେ ବ୍ୟତିବ୍ୟସ୍ତ ହେଇ ଏଣୁ ତେଣୁ ଗୁଡ଼ାଏ ଚିକିତ୍ସା 
କରିବସୂ । 

ଆପଣ ଯଦି ଡିମିରି, ଧଳା ପିଆଜ, ବନ୍ଧାକୋବି, କାକୁଡ଼ି, ମୂଳା ଯଥେଷ୍ଟ 
ପରିମାଣରେ ଖାଆନ୍ତି ତେବେ ସିଲିକନ୍‌ ଅଭାବରୁ ରକ୍ଷା ମିଳିବ । ଏହା ବ୍ୟତୀତ କମଳା 
ରସ, ମୁସମ୍ଭିରସ, ସେଓ ରସ, ଗାଜର ରସ, ବିଟ୍‌ ରସ, କାକୁଡ଼ି, ପାଳଙ୍ଗ, ଲେଟୁସ୍‌, 
ବିଭିନ୍ନ ବିନ୍‌ସ ଖାଆନ୍ତି ତେବେ ପ୍ରୋଷ୍ଟେଟ୍‌ ସମସ୍ୟାରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବେ । ଶାଗୁଆ ଓ ହଳଦିଆ 
ପନିପରିବା ଶରୀରରେ ପ୍ରବାହିତ ବିଭିନ୍ନ ହରମୋନକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରି ଏ ସମସ୍ୟା ଦୂର 
କରିଥାଏ | 

କିପରି ଚିନ୍ତାଶୂନ୍ୟ ରହିବେ ? 

ମଣିଷ ଯେତୋଟି କାରଣ ପାଇଁ ଅକାଳରେ ମୃତ୍ୟୁବରଣ କରେ ତା ଭିତରେ ଚିନ୍ତା 
ହେଲା ସବୁଠାରୁ ଅଧ୍କ ସଂଖ୍ୟା କାରଣ | ମୋଟ ଉପରେ ଅକାଳ ମୃତ୍ୟୁ ପାଇଁ ଦାୟୀ 
ଚିନ୍ତା । ସଂସାର ଭିତରେ ଘର କରିଥଲେ ସବୃବେଳେ ଚିନ୍ତା ଆମକୁ ଘେରି ରହିଥ୍ବ | ଏଇ 
ବିଷୟ କେବଳ କଦିଲେ ହେବନି, କିପରି ଭାବରେ ଆମେ ଚିନ୍ତାଶୂନ୍ୟ ହେବା ବା ଚିନ୍ତାରୁ 
ମୁକ୍ତି ପାଇବା ସେଇଟା ଚିନ୍ତାର ବିଷୟ । 


୧ । ପ୍ରଥମ ଓ ପ୍ରଧାନ କଥା ହେଲା ନିଜେ ନିଜକ୍ର ସଜାଡ଼ିବ । ଆମେ ଆମ ସମୟ 
ଉପରେ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ରଖ୍ବା । କେବଳ ସମୟ ନୁହେଁ ଶକ୍ତି ମଧ୍ଯ । ଏଇ ଦୁଇଟିକୁ 
ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କଲେ ତୁମେ ତୁମର ଚିନ୍ତାକୁ ଭଲ ଭାବରେ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିପାରିବ | 


୨ । କେବଳ ସମୟ ଓ ଶଚ୍ତି ନୁହେଁ ପରିବେଶକୁ ମଧ୍ଯ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ କର ! ଏହାଦ୍ଵାରା 
ତୁମେ ତୁମର ଚିନ୍ତାକୁ ଦୂରେଇ ପାରିବ କିମ୍ବା କରିବା ପାଇଁ କିଛି ପନ୍ଥା ବାହାର 
କରିପାରିବ । 


୩। ଆମେ ସାଧାରଣତଃ କିଛି ଅସୁବିଧା ବା ଦୁଃଖ ପଡ଼ିଲେ ଖୁବ୍‌ ବ୍ୟତିବ୍ୟସ୍ତ 
ହେଇପଡ଼ି । ଦୃଶ୍ଚିନ୍ତାରେ ବୃଡ଼ିଯାଇ ସବୁଯାକ ଦୋଷ ନିଜ ଉପରେ ଲଦି ଦେଇ 
ନିଜ ଜୀବନ ଓ ବଞ୍ଚବା ପ୍ରତି ବିତୃଷ୍ଣା ଆସିଯାଏ । ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଆମେ ଯଦି 
ନିଜେ ନିଜକୁ ଭଲ ପାଇବସୁ ତେବେ ସବୁ ଚିନ୍ତା ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଦୂର 
ହେଇଯିବ ଏବଂ ମନର ଆନ୍ଦୋଳନ ଘୁଞ୍ଯାଇ ମନର ସମତା ରକ୍ଷା ହେବ । 
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୪। 


୫। 


୬ | 


୭। 


୮ { 
୯ । 


ଏ! 


୧୧ । 


ଓ ଦେହ 


କିଛି ସମୟ ବିଶ୍ରାମ ନେଇ ଚିନ୍ତାଶୂନ୍ୟ ଭାବରେ ଜୀବନରେ କିଛି ଅନୁଭବ 
କର । ଏହାଦ୍ଵାରା ତୁମେ ତୁମ ନିଜକୁ ପୁରସ୍କୃତ କରିବ । 

ନିଜେ ପ୍ରତ୍ୟହ କିଛି ବ୍ୟାୟାମ କର । ଏହାଦ୍ଵାରା ଶରୀରର ସୁସ୍ଥତା ରକ୍ଷା 
ହେବ ଏବଂ କାର୍ଯ୍ୟ ଦକ୍ଷତା ବଢ଼ିବ । ଏହି ବ୍ୟାୟାମ ଦ୍ଵାରା ତୁମେ ତୁମ ଶରୀର 
ପାଇଁ ଦରକାର ହେଉଥ୍‌ବା ଅମ୍ଳଜାନ ପାଇପାରିବ ! ସବ୍ରଠାରୁ ଭଲ ବ୍ୟାୟାମ 
ହେଲା ମୁକ୍ତ ବାୟୁରେ ଚାଲିବା ! 


ନିଜେ ନିଜ ଶରୀରକର ଚିନ୍ତାମୁକ୍ତ କରି ହାଲକା ରଖ । ମନଟିକୁ ହାଲକା ରଖୁଲେ 
ତୁମର ଚିନ୍ତା ଦୂରେଇ ଯିବ । 

ପ୍ରତ୍ୟହ ସକାଳେ ପ୍ରଥମେ ଦଶ ମିନିଟ୍‌ ଚାଲିବ ଓ ତା” ପରେ ପ୍ରାଣାୟମ 

କରିବ | ସୁଦର୍ଶନ କ୍ରିୟା ମନକୁ ଚିନ୍ତାଶୂନ୍ୟ କରେ ! ଅଭ୍ୟାସ କରି ଅନ୍ତତଃ 
୧ ୫ମିନିଟ୍‌ ଶ୍ନାସ ପ୍ରଶ୍ନାସ କ୍ରିୟା ପ୍ରାଣାୟମ କରିବ । 


ରାତିରେ ୭/୮ ଘଣ୍ଟା ଶୋଇବା ଉଚିତ । 


ନିଜେ ନିଜପାଇଁ ସାବଧାନ ରହ । ଅସୁସ୍ଥତାର ସିଗନାଲ୍‌ ସଙ୍କେତ ହେଲା ଅନିଦ୍ରା, 
ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା, ମାନସିକ ଅସ୍ଥିରତା, ପେଟ ଗଣ୍ଡଗୋଳ, ବଦହଜମ, ଛାତି 
ଜଳାପୋଡ଼ା, ଅସିର ମନୋଭାବ, ବାରମ୍ବାର ସର୍ଦି, ଗୋଡ଼ହାତ ଘୋଳାବିନ୍ଧା 
ହେବା, ଖୁବ୍‌ କାନ୍ତ ଅନୁଭବ କରିବା | 


ଯାହା ହେଲେ ବି ନିଜେ ନିଜର ଶରୀରକୁ ବିଷାକ୍ତ କରିବାକୁ ଦେବେନି । ବେଶୀ 
ଚିନି, ତେଲ ଘିଅ ଛଙ୍କା ଛଙ୍କି ଖାଦ୍ୟ, ଆଜିକାଲି ମିଳୁଥ୍ବା ଜଙ୍କ୍‌ ଫୁଡ୍‌ ନ ଖାଇଲେ 
ଭଲ । ବେଶୀ କାଲୋରୀଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟଠାରୁ ଦୂରରେ ରହିବେ । ସୁଷମ ପୁଷ୍ଟିକର 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେ । 


ସବୁବେଳେ ହସ ଖୁସିରେ ଚଳିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବେ | ଯେଉଁମାନେ ଖୁସୀ 
ମିଳାଜ୍‌ର ଲକ ସେମାନଙ୍କର ଶାରୀରିକ ଅସୁସ୍ଥତା କମ୍‌ ! ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟଗତ ସମସ୍ୟ 
ନ ଥୁଲେ ଜଣେ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ହେଇପାରିବ ଏବଂ ବଞ୍ବାର ସମୟ ସୀମା ବଢ଼ିବ | 


ଅସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ନିଶା ପ୍ରତି ଆସକ୍ତି 


ଅଧ୍କାଂଶ ନିଶା ଅଭ୍ୟାସ ପ୍ରଥମ ଆରମ୍ଭ ହେଇଥାଏ ପରୀକ୍ଷାମୂଳକ ଭାବେ ମନ 
ଭଲ ଲାଗିବ ଭାବି ଅଭ୍ୟାସ କରିବା । ପ୍ରଥମ ଯେତେବେଳେ ଲୋକଟି ଅଭ୍ୟାସ 


କରେ ସେ ଭାବେ ଏଇଟା ଖାଇଲା ପରେ ଦେଖୁବା କି ପ୍ରକାର ନୂଆ ଅନୁଭୂତି ହେଉଛି । କିନ୍ତ 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ /୧୪୧ 


ସେ ଚାଖ୍‌ଲାବେଳେ ଭାବେନି ଯେ ଏଇ ଅଭ୍ୟାସ ସାମୟିକରୁ କିପରି ପୂରାପୂରି ଅଭ୍ୟାସ 
ହେଇ ଶରୀରର ବିଭିନ୍ନ ଅଂଶର କେତେ କ୍ଷତି ଘଟେଇବ । ଏଇ କ୍ଷତିଟି ସିଧାସଳଖ ଭାବରେ 
ବା ଟିକିଏ ଓଲଟା ଭାବରେ । 
ନିଶା ଅଭ୍ୟାସରେ ପରିଣତ ହେଲା ପିରେ ବିଭିନ୍ନ ଲକ୍ଷଣ, ବିଲକ୍ଷଣ ପରିଲକ୍ଷିତ 
ହେବ । ତେବେ ସାଧାରଣ ଲକ୍ଷଣ ହେଲା ବାଉଳା ଚାଉଳା ହେଇ ଏଣୁ ତେଣୁ ଗପିବା, 
ଅନିଦ୍ରା ଦେଖା ଦେବା, ମଣିଷଟି ସବୁବେଳେ ଚିନ୍ତାଶୀଳ ହେବା । ମୋଟ ଉପରେ ବହୁ 
ପ୍ରକାର ମାନସିକ ବିକାର ଦେଖାଯାଏ | ଅନ୍ୟ ସବୁ ଲକ୍ଷଣ ଯକୃତରେ ବେମାରି, ସ୍ବାୟୁଜନିତ 
ବିଭିନ୍ନ ଲକ୍ଷଣ ଓ ରୋଗ, ସବୃକଥା ଭୁଲିଯିବା, କିଛି ମନେ ନ ପଡ଼ିବା ଏବଂ ସ୍ଥଳ ବିଶେଷରେ 
କର୍କଟବେମାରି ହେବାର ଦେଖାଯାଏ । ନିଶା ଖିଷଧର ଅପବ୍ୟବହାର ପ୍ରାୟ ଅଧ୍କାଂଶ 
ସମାଜରେ କିଶୋର କିଶୋରୀଙ୍କଠାରେ ବିଶେଷ ଭାବରେ ଦେଖାଯାଇଥାଏ ! ଏଇ ଯେଉଁ 
ନିଶାଶକ୍ତ ଶ୍ରେଣ1 ଆମେ. ଦେଖୁ ଏଇଟା ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ନିଶାର କୁପ୍ରଭାବରୁ 
ହେଇଥାଏ ¦ ଏଇମାନଙ୍କ ଭିତରେ ୨/୩ ଭାଗ ହେଲେ ମଦନିଶା, ୧/୩ ଭାଗ ନିଶା ବଟିକା 
ପାଇଁ ଆସକ୍ତ ଥ୍ବା । ଯେକୌଣସି ନିଶାପାଇଁ ଆସକ୍ତି ଆଉ ସେମାନଙ୍କର କର୍ମଦକ୍ଷତା 
ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ହ୍ରାସ ହେଇଥାଏ | ଏଇମାନଙ୍କ ଭିତରେ ବିଶେଷ ଭାବରେ ପରିଲକ୍ଷିତ 
ହୁଏ 
୧। କର୍ମସ୍ଥଳରୁ ନ କହି ଅନୁପସ୍ଥିତ ରହିବା ! 
୨। ବାରମ୍ବାର ଦୂର୍ଘଟଣା ଘଟେଇବା ହୁଏତ କାର୍‌, ସୁଟର, ମଟର ସାଇକେଲ 
ଏପରିକି ସାଇକେଲ ଚଢ଼ିବା କ୍ଷେତ୍ରରେ | 
୩ । ନିଜେ ବାରମ୍ବାର ଦୁର୍ଘଟଣାଗ୍ରସ୍ତ ହେବା | 
୪ । ଚୋରି କରିବା ଏବଂ ଦଙ୍ଗାହାଙ୍ଗାମା ପରି ଅପରାଧରେ ନିଜକୁ ପୂରେଇବା ! 
୫ । ସବ୍ରପ୍ରକାର ଅସାମାଜିକ କାମରେ ଲିପ୍ତ ରହିବା । 
ତେବେ ବର୍ଭମାନ ଆମେ ଆଲୋଚନା କରିବା ସାଧୀରଣତଃ କି ପ୍ରକାର ନିଶା 
ବ୍ୟବହୃତ ହୁଏ | ମଦ, ଧୂଆଁପତ୍ର, ଅଫିମ, ମର୍ଫିନ, ପେଥ୍ଡିନ୍‌ , ବ୍ରାଉନସୁଗାର, 
ଫୋର୍ଟଉଇନ୍‌, ଆଂଫିଟାମାଇନ୍‌, L.S.D.(Hallucinoglus), କୋକେନ୍‌, Inha- 
lants, Diazepam, Nitrazepam ପ୍ରଭୃତି 
ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ନିଶା ଖାଇବାର ପରିମାଣ 
ବଢ଼ିଚାଲେ । ଲୋକଟି ମନରେ ଏପରି ଇଚ୍ଛା ଜାଗେ ଯେ ସେ ସବୁବେଳେ ବ୍ୟବହାର 
କରିବାକୁ ଚାହେଁ । ଏଇ ବ୍ୟବହାର କରିବାର ପ୍ରବଳ ଇଚ୍ଛା ବଢ଼ିଚାଲେ । ଲୋକଟି ଯେତେ 
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୧୪୨ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


ଚେଷ୍ଟା କଲେ ବି ଞିଷଧର ପରିମାଣ କମେଇ ପାରେନି । ଶେଷରେ ଓଷଧଟି ( ନଶାଟି ) 
ଜୀବନର କେନ୍ଦ୍ରବିନ୍ଦୁ ହେଇଉଠେ । ଲୋକଟି ବ୍ୟବହାର ଛାଡ଼ିବା ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା କଲେ ବି 
ବିଫଳ ହୁଏ । 
ଡାର ଏଇ ସବୁ ଦରର୍ଗୁଣ ଯୋଗୁ ଲୋକମାନେ ତାଠାରୁ ଦୂରେଇ ଯାଆନ୍ତି ଓ ସାମାଜିକ 
ସ୍ତରରେ ବାଛନ୍ଦ ହେଇ ପଡ଼ନ୍ତି । 
ଯଦି ଖିଷଧର ପରିମାଣ କମାଯାଏ ତେବେ କେତେକ ବିଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଯାଏ । 
ନିଶାପ୍ରତି ଆସକ୍ତି କେବଳ ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ସ୍ତରରେ ନୁହେଁ । ଶାରୀରିକ, ମାନସିକ ଓ ବଂଶଗତ 
ପ୍ରଭାବ ରହିଥାଏ । 
ତେବେ ଲୋକଟି ଯେ ନିଶାଗ୍ରସ୍ତ ତା ବୋଲି କଣ ଆମେ ତାକୁ ଛାଡ଼ିଦେବା ? ତାର 
ପରିବର୍ଭନ ପାଇଁ ପ୍ରାଣପଣେ ଚେଷ୍ଟା କରିବା । 
୧। ନିଶାସକ୍ତକୁ କିପରି ଚଳେଇବା ? ପ୍ରଥମେ ଅଳ୍ପ ସମୟ ପାଇଁ ୫ଦିନ ପୂରା 
ଦୂରେଇ ରଖିବା । 
୨ । ଏଇ ୫ଦିନ ଏହାର ମନ୍ଦ ପ୍ରଭାବ ଉପରେ ବାରମ୍ବାର କହିବା । 
୩ । ଜୀବନର ବଞ୍ଚୁବାଧାରା ବଦଳେଇତା । 
୪। ପୂରାପୂରି ଛାଡ଼ିବା ପାଇଁ ବୃଝେଇବା | 
୫ । କେଉଁ କ୍ଷେତ୍ରରେ ତା ସହିତ ମତ ପାର୍ଥକ୍ୟ ହେଉଛି ସେ ବିଷୟ ବାହାର କରିବା । 
୬ । ରୋଗୀର ଆତ୍ମବିଶ୍ଵାସ ବଢ଼େଇବା |! ୧୦ଦିନ ଭଲରେ ବ୍ରଝେଇବା | 


୭। ପରିବାର ସହିତ ସମ୍ପର୍କ ଦୃଢ଼ କରିବା ଏବଂ ସାମାଜିକ ସୁରକ୍ଷା ଉପରେ ଧାନ 
ଦେବା | 


୮ । ଛାଡ଼ିବା ପାଇଁ ଯେଉଁସବୁ ଉପାୟ ଅବଲମ୍ବନ କରାଯାଉଛି, ତାର ଲକ୍ଷ୍ୟ କଅଣ ? 
ନିଜକୁ ନିଜେ ସାହାଯ୍ୟ କରିବା ବିଷୟରେ ପ୍ରବର୍ଜାଇବା । 


୯ । ସାହାଯ୍ୟ ନେବା ପାଇଁ ରୋଗୀର ପ୍ରତି୍ରୁତି । 
୧୦ । ବର୍ଷକ ପାଇଁ ଅନ୍ତତଃ ମନସ୍ଥ କରିବା ଉଚିତ । 
୧୧ । ଛାଡ଼ିବା ପାଇଁ ଞିଷଧର ଆଶ୍ରୟ ନେବା | 
୧୨ । ନିଶା ଛାଡ଼ିବା ପାଇଁ ବାରମ୍ବାର ବୁଝେଇବା ! 


~ 


୧୩ । ପରିବାରର ସାହାଯ୍ୟ ଓ ସହାନୁଭୂତି ଉପରେ ନଜର ଦେବା । 
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ନିଶା ଛଡ଼େଇବା ପ୍ରଣାଳୀ ପୂରାପୂରି ଡାକ୍ତରୀ ପଦ୍ଧତି । କିନ୍ଧୁ ମନସ୍ତାତ୍ତିକ ସହାୟତା 
ଚିକିତ୍ସାର ଭିତିରି କଥା ବା ସାହାଯ୍ୟ କହିଲେ ଅତ୍ର୍ୟକ୍ତି ହେବନାହିଁ | ସାଧାରଣତଃ ଏମାନଙ୍କ 
ଚିକିତ୍ସା ୬୦% ଖିଷଧ ଏବଂ ୪୦% ମନସ୍ତାତ୍ବିକ ସହାୟତା ! ଯଦି ଥିଷଧ ଓ ମନସ୍ଥାତ୍ତିକ 
ସହାୟତା ଉଭୟ ଚାଲୁରହେ ତେବେ ୨ ବର୍ଷ ସମୟ ସୁସ୍ଥ ହେବାପାଇଁ ଲାଗେ ! ଲେଉଟିବା 
ବା ଭଲ ହେବାପରେ ପୁରୁଣା ଅଭ୍ୟାସ ଆସିବା ୮୦ ଭାଗ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଦେଖାଯାଏ | ତଥାପି 
ନିଶା ଛଡ଼େଇବାର ଚେଷ୍ଟା ଅବ୍ୟାହତ ରହୁ ଏଇ କାମନା ! 

ଦୃଃଖ୍ତ ହେବା ସବୁଠାରୁ ବଡ଼ ଦୁଃଖର ବିଷୟ 

ବହୁ ଗବେଷଣାରୁ ଅନୁସନ୍ଧାନରୁ ବିଶ୍ବ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସଂସ୍ଥା ଅନୁମାନ କରୁଛି ଯେ ୨୦୦୫ 
ବେଳକୁ ମାନସିକ ଦୁଃଶ୍ଚିନ୍ତାଜନିତ ଅସୁସ୍ଥତାର ହାର ଯଥେଷ୍ଟ ବଢ଼ିଯିବ । ହୃଦବେମାରି ପରେ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟହାନି ପାଇଁ ଦ୍ଵିତୀୟସ୍ଥାନ ଅଧ୍‌କାର କରିବ ମାନସିକ ଦୁଃଶ୍ଚିନ୍ତା । ୪୦୦ କିଶୋର 
କିଶୋରୀଙ୍କ ଠାରେ ଅନୁଧ୍ୟାନ କରାଯାଇ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ ଏହା ବୋଧେ ଅସୁସ୍ଥତାର ପ୍ରଥମ 
କାରଣ ପ୍ରାୟ ୨୦ ୨୦ ବେଳକୁ ହେବ । ୫ଜଣରେ ଜଣେ କିଶୋର ବା କିଶୋରୀ ରାଗ, 
ଆମ୍ମକୈନ୍ଦ୍ରକ ଏବଂ ଯୌନା ଭିଳାଷୀ ଦେଖାଯାଆନ୍ତି । ଏବଂ ୨ ଜଣରେ ଜଣେ ଉଚ୍ଟଶିକ୍ଷା 
ପାଇଁ ଚିନ୍ତାଶୀଳ, ପରୀକ୍ଷା ବିଷୟରେ ଚିନ୍ତାଶୀଳ ଏବଂ ଛୁଟିରେ ଚିନ୍ତାରେ ନିମଗ୍ନ ରହନ୍ତି । 


କିଶୋର କି ଶୋରୀଙ୍କର ମଧ୍ଯ ଭାବଗତ ଓ ସ୍ଵ ଭାବଗତ ପରିବର୍ଭନ ଏଇ 
ଚିନ୍ତାଶୀଳତାର ଲକ୍ଷଣ ହେଇପାରେ | ସାଧାରଣତଃ ଦେଖାଯାଏ ଯେ ଏମାନେ ଅନ୍ପ ଟିକିଏ 
କଥାରେ ଭୀଷଣ ରାଗି ଯାଆନ୍ତି । 


୨ । ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ସମୟ ଶୋଇଥାଆନ୍ତି । ସାଧାରଣ ପିଲା ଯେତିକି ଶୁଅନ୍ତି, ସେ 
ତୁଳନାରେ ଯଥେଷ୍ଟ କମ୍‌ ଶୁଅନ୍ତି 


୩ ! ସାଧାରଣଙ୍କ ତୁଳନାରେ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ କିମ୍ବା ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ ଖାଆନ୍ତି 


୪। ସେମାନେ କେଭେ ବି ସ୍ଥିର ହେଇ ବସି ପାରବେନି । କୌଣସି ଜିନିଷରେ 
ଏକାଗ୍ରତା ରକ୍ଷା କରିପାରିବେନି । ସ୍ଵରଣ ଶକ୍ତି କମିଯାଏ । 


୫। ସେମାନଙ୍କ ଚତୁଃପାର୍ଶ୍ବରେ ଯାହା ଘଟିଯାଏ ସେଥ୍ପାଇଁ ସେମାନେ ସିଧାସଳଖ 
ନିଜକୁ ଦୋଷୀ କରନ୍ତି । 


୬ ! ଘଟିଯାଇଥ୍‌ବା ଘଟଣା ପାଇଁ ଖୁବ୍‌ ଚିନ୍ତାଶୀଳ ହେଇ ପଡ଼ନ୍ତି । 


୭ । ଅଯଥା ଶରୀରର ଅସୂସ୍ଥତା ନେଇ ଅଭିଯୋଗ କରନ୍ତି । ସେଥ୍ପାଇଁ ବାରମ୍ବାର 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଦ୍ବାରସ୍ଥ ହୁଅନ୍ତି । ତାଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବିଷୟ ଅଭିଯୋଗଗୁଡ଼ିକ ସାଧାରଣତଃ 
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୧୪୪ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


ମୁଣ୍ଡବିନ୍ଧା, ଅଣ୍ଟା, ପିଠି, ଗୋଡ଼ବିନ୍ଧା, ମୁଣ୍ଡ ବୁଲେଇବା, ଦେହ ହାତ ଥଅରିବା, 
ଦେହଟା ଶୂନ୍ୟପରି ଲାଗିବା ପ୍ରଭୃତି ଅମୂଳକ ଅଭିଯୋଗ ବାଢ଼ନ୍ତି 


୮ । ଯୌନ ସମ୍ଷନ୍ଧୀୟ ଚଟା ବା ପ୍ରଦର୍ଶନ ପାଇଁ ଲଜ୍ୟା ଅନୁଭବ କରନ୍ତି ନି । 


ଯଦି ଏଇ ସବୁ ଲକ୍ଷଣ ୨ ସପ୍ତାହରୁ ଅଧ୍‌କ କାଳ ରହେ ତେବେ ଜାଣିବେ ଯେ 
ଏହା Depression କିନ୍ତୁ tress ନୁହେଁ | ଯଦି Stress ହେଇଥାଏ ତେବେ ସ୍ବେହ, 
ଶ୍ରଦ୍ଧା, ଭଲପାଇବା, ବିଶ୍ରାମ, ଭଲ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ସୁନିଦ୍ରା ପରେ ଠିକ୍‌ ହେଇଯାଏ | କିନ୍ତୁ 
Depression ହେଇଥ୍‌ଲେ ଚିକିତ୍ସା ଦରକାର । 


ସାମ୍ପ କର୍କଟ ବେମାରିର କାରଣ ହେଇପାରେ 


୧। ଆମର ଧାରଣା ଯେ ବାଳକୁ ସାମ୍ପୁ କଲେ ବାଳ ଉପୁୂଡ଼ା କମିଯିବ । ବାଳ ଅଗ 
ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଫାଟୁଥାଏ ସେଇଟା ଭଲ ହେଇଯିବ । ନୂଖୁରା, ଟାଉଁସା ବାଳକୁ 
ବେଶ୍‌ ସୁନ୍ଦରିଆ କରିବ । ତେଲିଆ ମୁଣ୍ଡକୁ ସ୍ଵାଭାବିକ କରିବ | ଏଇ ଯେଉଁ 
ଧାରଣା ଆମର ଅଛି ଏଗୁଡ଼ିକ ପୂରାପୂରି ଭ୍ରାନ୍ତ ଧାରଣା ¦ ସାମ୍ପ ବ୍ୟବହାର 
ଦ୍ଵାରା ଆମର ବାଳରେ ଏପରି ପରିବର୍ଭନ ହେବନି । ଏବେ ନିକଟରେ 
ଗବେଷଣାରୁ ଜଣା ପଡ଼ିଛି ଯେ ପ୍ରଦୃତ ପକ୍ଷରେ ସାମ୍ପ୍‌ ବ୍ୟବହାର ଦ୍ଵାରା ଆମର 
ବାଳ ଉପୁଡ଼େ ଏବଂ କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅତ୍ୟଧ୍କ ସାମ୍ପୁ ବ୍ୟବହାର କର୍କଟ 
ବେମାରିର କାରଣ ହେଇଥାଏ । ଆମର ଖାଉଟି ମଞ୍ଚ ଶିକ୍ଷା ଏବଂ ଗବେଷଣା 
ପ୍ରତିଷ୍ଠାନ ଏବଂ ସମିତିଙ୍କ ଗବେଷଣାରୁ ଜଣା ପଡ଼ିଛି ଯେ ବାସନ ଲୁଗାପଟା 
ଧୋଇବା ପାଇଁ ଯେଉଁ ପଦାର୍ଥ ବ୍ୟବହାର ହେଇଥାଏ ସେ ପଦାର୍ଥ ସୀମ୍ପ୍‌ରେ 
ମଧ୍ୟ ମିଶିଥାଏ । ନିକଟରେ ହେଇଥ୍‌ବା ପରୀକ୍ଷାରୁ ବୃଝା ପଡ଼ିଛି ଯେ ସାମ୍ପୁରେ 
Nitrosamines ଅଛି ଯେଉଁଟାକି କର୍କଟ ବେମାରିର କାରଣ । 

ଘରେ ସାମ ନ ଥ୍ଲେ ଆପଣ ଓଉ ନାଳ ବା ଫୁଲରସ ଆର୍ଥ ବା ମନ୍ଦାର 
ଫୁଲ ଚକଟି, ମେଥ୍ବଟା ଦୁଧ ଦେଇ ବାଳ ସଫା କରନ୍ତୁ | 


ବ୍ୟାୟାମ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଜାଣିବା କଥା 


ଅନେକ ସିଧାସଳଖ ବିଛଣାରୁ ଉଠି ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତି ! ଏଇଟା ଉଲ ଅଭ୍ୟାସ 
ନୁହେଁ । ଶୋଇବା ବେଳେ ଜଳୀୟ ଅଂଶ ଡିସ୍କକୁ ଟାଣ କରିଥାଏ । ତେଣୁ ବିଛଣାରୁ ଉଠି 
ଅଧଘଣ୍ଟା ଖଣ୍ଡେ ସାଧାରଣ କାମ କଲା ପରେ ବ୍ୟାୟାମ କରିବେ ! 
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ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟୀ ପଟନାୟକ ୧୪୫ 


ଓଜନ କମେଇବା ପାଇଁ 
୧/ ୨ ପାଉଣ୍ଡ ଓଜନ କମେଇବା ପାଇଁ ୨୫୦ କାଲୋରୀ କମ୍‌ ଖାଇବାକୁ ପଡ଼ିବ । 


ସପ୍ତାହରେ ୧ ପାଉଣ୍ଡ କମେଇବା ପାଇଁ ୫୦୦ କାଲୋରୀ କମେଇବାକୁ ପଡ଼ିବ । 


କେଉଁ ଅବସ୍ଥାରେ ଅତ୍ୟଧକ ଲୁଣ ଖାଇବେ ନାହିଁ 
ଅନେକ ସମୟରେ ଡାକ୍ତର ଆମକ୍ର କମ୍‌ ଲୁଣ ବା କିଛି ଦିନ ଅଲଣା ଖାଇବାକୁ 


ଉପଦେଶ ଦେଇ ଥାଆନ୍ତି 


ଏ 


9 1 


୩। 


୪। 


୧। 


୨ । 
୩। 


ଅତ୍ୟଧ୍କ ମାଂସ ଖାଉଥାଅ ବା ଆଗରୁ ଅତ୍ୟଧ୍କ ମାଂସ ଖାଇଛ । କାହିଁକି ନା 
ମାଂସରେ ଅତ୍ୟଧ୍କ ଲବଣ ଅଂଶ ରହିଛି ( 5ଠାଧ ) ଯେଉଁଟାକି ଲୁଣର 
ପ୍ରଧାନ ଅଂଶ । 


ଅତ୍ୟଧ୍କ ତେଲ, ଘିଅ, ଚର୍ବିଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଯଦି ଖାଇଥାଅ ବା ଖାଉଛ, 
ଯାହାଦ୍ଵାରା ରକ୍ତନଳୀରେ କୋଲେଷ୍ଷେରଲ ଜମି ଯାଇଥ୍‌ବ, ଯେଉଁଥୁପାଇଁ ରକ୍ତ 
ସଂଚଳନରେ ବାଧା ପ୍ରାପ୍ତ ହେବ । ଲୁଣ ରକ୍ତର ଘନତା ବଢ଼େଇ ଦିଏ ଓ 
କ୍ଷତିକାରକ । 


ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, ବୃକ୍କର ଦୁର୍ବଳତା ଏବଂ ଅତ୍ୟଧ୍କ ଲୁଣ ଖାଇ ଅନେକ ପ୍ରକାର 
ଶାରୀରିକ ଅସୁସ୍ଥତା ଆସିଥାଏ । | 


ଚୋରା ଲୁଣ ଥବା ଖାଦ୍ୟ ହେଲା ଟିଣର ଖାଦ୍ୟ, ସଂରକ୍ଷିତ ଖାଦ୍ୟ, ବିଭିନ 
ପ୍ରକାର ଶସ୍‌, ଆଚାର, ପାମପଡ଼ ପ୍ରଭୃତି । ଟିଣରେ ସଂରକ୍ଷିତ ପନିପରିବାରେ 
ତଟକା ପନିପରିବା ଠାରୁ ଅତ୍ୟଧ୍କ ଲୁଣ ଥାଏ | 


କେଉଁମାନେ ଅଧ୍କ ଲୁଣ ଖାଇପାରିବେ 


ଅନେକ ସମୟରେ ଆମକୁ ଲୁଣ ଖାଇବା ପାଇଁ ଦରକାର ପଡ଼ିପାରେ 
ଯେଉଁମାନେ ନିରାମିଷଭୋଜି କିମ୍ବା ଅନେକ ଦିନ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ 
ଥାଆନ୍ତି 
ପ୍ରଧାନତଃ ତଟକା ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତି 
ଖେଳାଳିମାନେ ଖେଳିବା ବେଳେ ସେମାନଙ୍କର ଅତ୍ୟଧ୍କ ଝାଳ ବାହାରି 
ଶରୀରରୁ ଲବଣ ଅଂଶ କମିଯାଏ, ଦୁର୍ବଳ ଲାଗେ । କାମ କରିବା ପାଇଁ ମନର 
ବଳ କମି ଯାଇଥାଏ । ଶକ୍ତି ୮. ` ସନି ! 
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୧୪୬ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୪। 


୧ 
୨1 
୩। 


୪। 
୫। 
Di 


ଅତ୍ୟଧ୍‌କ ଝାଡ଼ା ବା ବାନ୍ତି ହେଲା ପରେ ଶରୀରର ଜଳୀୟ ଅଂଶ ଓ ଲବଣ 
ଅଂଶ କମିଯାଏ । 


ମୁହଁର ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଦୂର ପାଇଁ 
ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ପାଣି ପିଅନ୍ତୁ । 
ତଟକା ଫଳ ରସ ପିଅନ୍ତୁ । 


ଯଥେଷ୍ଟ ସାଲାଡ଼ ଖାଆନ୍ତୁ । ଟମାଟୋ, କାକୁଡ଼ି, ପିଆଜ, ଗାଜର, ଗଜାମୁଗ, 
ଗଜାବ୍ରଟ, କଞ୍ଚାଲଙ୍କା, ଲେମ୍ବ, ଧନିଆପତ୍ର । 


ପାକ ସିଝା ପରିବା ସନ୍ଧୁଳା ଖାଆନ୍ତୁ 
ଆଜିକାଲି ମିଳୁଥ୍ବା ଥଣ୍ଡା ପାନୀୟ ପିଅନ୍ତୁ ନାହିଁ ! 
କୌଣସି ପ୍ରକାର ନିଶାଦ୍ରବ୍ୟ ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ ବିଶେଷରେ ମଦ ପାନ କରନ୍ତୁ 
ନାହିଁ ¦ 
କେଶ ପ୍ରସାଧନ 
ମୁଣ୍ଡ ଧୋଇଲା ପରେ ଆମେ ଭଲରେ ବାଳକୁ ପୋଛି ଶୁଖେଇ ଦେଉ, ତା'ପରେ 


ବାଳ କୁଣ୍ଡଭ । ଆମର ଗୋଟିଏ ଧାରଣା ଅଛି ଯେ ଓଦା ବାଳ କୁଣ୍ଡେଇଲେ ବାଳ ସବୁ 


ଉପୂଡ଼ିଯି 


ବ । କାହିଁକି ନା ବାଳ ମୂଳ ନରମ ହେଇ ଥାଏ | ଏଇଟା କେତେକାଂଶରେ ସତ ! 


କିନ୍ଧ ବାଳ ଶୁଖ୍ଲା ପରେ ଏମିତି ଅଡ଼ୁଆ ତଡ଼ୁଆ ହେଇଥାଏ ` ଯେ କୁଣ୍ଡେଇବା ମୁସ୍କିଲ୍‌ 


ଅନେକ 


ବାଳ ଉପୁଡ଼ି ପଡ଼େ । ତେଣୁ ବାଳ ଧୋଇ ପୋଛିବା ପରେ ଓଦା ଥ୍ବା ଅବସ୍ଥାରେ 


ଫର୍ଚ୍ଚା ପାନିଆ ବା ବ୍ରସ୍‌ରେ ବାଳ କୁଣ୍ଡେଇ ନେବେ । ଅସୁବିଧା ହେବନି ଏବଂ କେଶର 
ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ଅତୁଟ ରହିବ ! 


ବାଳ ମୁହଁରେ ନ ପଡ଼ିବା ପାଇଁ ଏବଂ ପବନରେ ଉଡ଼ି ଅଲରା ନହେବା ପାଇଁ ବେବି 


ପାଉଡ଼ର ବାଳରେ ଛିଂଚି କୁଣ୍ଡେଇ ଦେବେ | 


ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ବିଷୟରେ ଜାଣିବା କଥା 


୧! ବହୁଦିନ ଚଷମା ବ୍ୟବହାର ପରେ ଆଖ୍‌ ତଳେ କଳା ଦାଗ ହେଇଯାଏ ।! ଏଇ 


କଳା ଦାଗ ଛଡ଼େଇ ପାଇଁ ଲେମ୍ବୁରସ, ଆଲମଭ୍ଡ ତେଲ ଓ ନଡ଼ିଆ ତେଲ ଏକତ୍ର 


ମିଶେଇ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଘଷଷନ୍ତୁ । କିଛିଦିନ ଘଷିବା ପରେ ଦାଗ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ 
ଲିଭିଯିବ ! 
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୨। ହେନା ଲଗେଇ ବାଳକୁ କଳା କରିବାକୁ ହେଲେ ଧୋଇଲା ପରେ ସାମ୍ପୁ 
କରିବେନି । ଖାଲି ପାଣିରେ ବାଳ ଧୋଇ ବାଳରେ ନଡ଼ିଆ ତେଲ ଭଲରେ 
ଲଗେଇ ଦେବେ । ଘଣ୍ଟାଏ ପରେ ସାମ୍ପୁ କରିବେ । ବାଳର ରଙ୍ଗ କଳା ହେବ । 


୩ । ଆଖ୍‌ ପତାର ବାଳ ବହଳିଆ ଓ କଳା ରଙ୍ଗର କରିବାକୁ ହେଲେ ଆଖ୍ପତା 
ବାଳରେ ଗୋଟିଏ ଠୋପା ଜଡ଼ାତେଲ ଯନ୍‌ ସହକାରେ ଲଗାନ୍ଧ । ଗୋଟିଏ ଘଣ୍ଟା 
ଲଗେଇ ରଖନ୍ତୁ । ତା ପରେ ଓଦା ତୂଳାରେ ଧୀରେ ଧୀରେ ପୋଛି ଦିଅନ୍ତୁ । 
ଦେଖ୍ବେ ଆଖ୍ପତାର ବାଳ କିପରି କଳା ଓ ବହଳିଆ ହେବ । 


ଆଖ୍ର ଯତ୍ନ 


ଥଣ୍ଡା ଚିକତ୍ସା ପାଇଁ ଏବଂ କ୍ଳାନ୍ତ ଦିଶୁଥ୍ବା ଆଖ୍ର ସୃସ୍ଥତା ପାଇଁ ଟି ବ୍ୟାଗ ବରଫରେ 
ରଖ୍‌ କିମ୍ବା ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ କିଛି ସମୟ ରଖ୍‌ ଆଖ୍‌ ଉପରେ ରଖ୍ଲେ ଆଖ୍‌ ଭଲ ଲାଗିବ । ଆଖ୍‌ 
ତଳ କଳା ଦାଗ ଲିଭିବା ପାଇଁ ଆଳୁ ଚେକା, ଚେକା କାଟି ପାଣିରେ ବୁଡ଼େଇ ସେଇ କଳା 
ଉପରେ ରଖ୍ଲେ ଦାଗ ଅଳ ଦିନ ଭିତରେ ଲିଭିଯିବ । ଆଖ୍ତଳ ଫୁଲିଥ୍‌ଲେ ଏହା ବେଶ୍‌ 
କାମରେ ଆସେ । 

ବେଶୀ ସମୟ ଧରି କମ୍ପୁଟରରେ କାମ କଲେ ତାର କୁପ୍ରଭାବ ଆଖ୍‌ ଉପରେ ପଡ଼େ । 
କିଛି ସମୟ ଆଖ୍ଟିକୁ ବୁଜି ରଖନ୍ଧ, ଖୋଲନ୍ତୁ ଓ ବୁଜନ୍ମ। ଇଏ ପ୍ରକାର ଆଖ୍‌ର ବ୍ୟାୟାମ । 


ନଖ ପାଲିସ୍‌ ବ୍ୟବହାର ସମ୍ପର୍କରେ 
୧। ନଖକୁ ଦେଖ୍‌ ଅନେକ ରୋଗ ଚିହ୍ନଟ ହେଇଥାଏ | ନିଜକୁ ସୁନ୍ଦର ଦେଖେଇବା 
ପାଇଁ ଆମେ ଅନେକ କୃତ୍ରିମ ଜିନିଷ ବ୍ୟବହାର କରିଥାଉ | 
୨ । ବିଶେଷ ଭାବରେ ନଖପାଲିସ୍‌ । କଳା ରଙ୍ଗର ନଖପାଲିସ୍‌ ନଖକୁ ନଷ୍ଟ କରିଦଏ ! 
ଏବଂ ନଖର ପ୍ରାକୃତିକ ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ରହେନି । 

୩ । ନଖକୁ ସୁନ୍ଦର ଓ ପ୍ରାକୃତିକ ଉପାୟରେ ଭଲ ରଖ୍ବାକୁ ହେଲେ ଦୁଧରେ ପ୍ରତ୍ୟହ 
କିଛି ସମୟ ବ୍ରଡ଼େଇ ରଖନ୍ତୁ । ଚିକ୍କଣ ଓ ଗୋଲାପୀ ରଙ୍ଗର ରହିବ । 
ଖରାଦିନର ଝାଳୁଆ ଗନ୍ଧ ଯିବା ପାଇଁ 

ଝାଳର ଗନ୍ଧ ଏବଂ ଝାଳ ଖରାଦିନେ ବେଶ୍‌ ଖରାପ ଲାଗେ । ସେଥ୍ପାଇଁ ଆମେ 
ବିଭିନ୍ନ ସୁଗନ୍ଧଯୁକ୍ତ ସାବୁନ୍‌ ବ୍ଯବହାର କରୁ । ଆପଣ ବ୍ୟବହାର କରୁଥ୍‌ବା ସାବୁନ୍‌ରେ 
ଗାଧାନ୍ତୁ । ଶେଷରେ ଆପଣ କାଗଜିଲେମ୍ବୁ ଚୋପା ବା କମଳା ଚୋପା ଗାଧୁଆ ପାଣିରେ 
ପକେଇ ଗାଧୋଇ ଦେଖନ୍ତ, ସାରାଦିନ ସେଇ ବାସ୍ଵା ଆପଣଙ୍କ ଦେହରେ ରହିବ । 
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୧୪୮ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 
ମୁହଁରୁ ବ୍ରଣ ଦାଗ ଯିବା ପାଇଁ 


ମୁହଁର ଲେପ ପାଇଁ ଫୁଲରସ ଆର୍ଥ, ବେସନ, ଲେମ୍ବୁରସ, ଚନ୍ଦନ ପାଉଡ଼ର ଏବଂ 
କାକୁଡ଼ି ରସ ଦେଇ ଗୋଟିଏ ପ୍ରଲେପ ତିଆରି କରନ୍ତୁ | ଏହା ପ୍ରତ୍ୟହ ଲଗାନ୍ତୁ | ଦ୍ରଇ ସପ୍ତାହ 


ଲଗେଇଲେ ମୁହଁର ଦାଗ ଲିଭିଯିବ ଏବଂ ମୁହଁ ଚିକ୍କଣ ହେବ ! 
ଓଠ ପାଇଁ 
ଚମରେ ଯେପରି ଛୋଟ ଛିଦ୍ର ରହିଛି ଓଠରେ ସେପରି ଛିଦ୍ର ନାହିଁ । ବେଶ୍‌ ନରମ । 

ତେଣୁ ଖୁବ୍‌ ଗରମ ବା ଖୁବ୍‌ ଅଣ୍ଡାରେ ଫାଟିଯାଏ ! ଓଠକୁ ନରମ ରଖ୍‌ବାକୁ ହେଲେ ଘରେ 
ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ ଓଠରେ ଲଗେଇବା ପଦାର୍ଥ — 

୧। ଆଲମଣ୍ଡ ତେଲ 

୨ । ଗ୍ଲିସରିନ୍‌ 

୩ । କାଗଜିଲେମ୍ବୁ ରସ 


ଭଲ ଭାବରେ ମିଶେଇ ଓଠରେ ଲଗାନ୍ଧୁ | ଓଠ ବେଶ୍‌ ନରମ ହେବ ଏବଂ 
ଫାଟିବନି । ରଙ୍ଗ ମଧ୍ଯ ଗୋଲାପୀ ରହିବ । 


କମଳା ଲେମ୍ବୁ ଚୋପାର ବ୍ୟବହାର 


ସାଧାରଣତଃ କମଳା ଲେମ୍ବୁ ଖାଇ ଆମେ ଚୋପାକୁ ଫୋପାଡ଼ି ଦେଇଥାଉ ! ଚମଡ଼ା 
ପାଇଁ ଯେ ଏହା ଗୋଟିଏ ଓଷଧ ପରି କାମ କରେ ସେ ବିଷୟରେ ଆମର ଧାରଣା ନାହିଁ | 
ଏହାର ଅମ୍ବ ଗୁଣ ଅଛି , ଏହା ବ୍ୟତୀତ ଚମକୁ ଚିକ୍କଣ ଓ ସୁସ୍ଥତା ଆଣିଦିଏ । ଯେଉଁମାନଙ୍କର 
ମଧ୍ୟମ ଧରଣର ଚମ ସେମାନଙ୍କର ଚମ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଭଲ | ଶୁଖେଇ କରି, ପାଉଡ଼ର କରି 
ବ୍ୟବହାର କରିପାରନ୍ତି । କିମ୍ବା ଚୋପାକୁ ବାଟି ଭଲରେ ବୋଳି କିଛି ସମୟ ଛାଡ଼ି ଦେଇ 
ଶୁଖ୍ଲା ପରେ ଭଲରେ ଧୋଇ ଦେଇ ପାରନ୍ତି 


ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ପାଇଁ 


ଅନେକ ସମୟରେ ଦାଢ଼ି ଓ ନିଶ କୁଣ୍ଡେଇ ହେଇ ମୁହଁ ଖଣ୍ଡିଆ ହେଇଯାଏ । ଉଷ୍ମ 
ଅଲିଭ ତେଲ ଓ ତା ସହିତ ୫-୬ ଠୋମା ଜଡ଼ାତେଲ ମିଶେଇ ମୁହଁରେ ଘଷିବେ ¦ ଅଧଘଣ୍ଟା 
ଖଶ୍ଡେ ଲଗେଇ ଛାଡ଼ିଦେବେ, ତା'ପରେ ଉଷୁମ ପାଣିରେ ଭଲରେ ମୁହିଁ ଧୋଇ ନେବେ । 
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ମୁହଁର ରଙ୍ଗ ସଫା ହେବାପାଇଁ ଗୋଟିଏ ପେଷ୍ଟ ଘରେ ତିଆରି କରି ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ: 


୧୦ଟ ଆଲମଣ୍ଡ ଭଲରେ ବାଟି ଦେବେ 

୨ ଚାମଚ (ଚା ଚାମଚ ) ଚନ୍ଦନ ପାଉଡ଼ର 

ଲେମ୍ବ୍‌ ଓ କମଳା ରସ ସାମାନ୍ୟ 

ପାଚିଲା ଅମୃତଭଣ୍ଡା ଚକଟି ନେବେ 

ତା ସହିତ ସାମାନ୍ୟ କ୍ଷୀର 

ପ୍ରତ୍ୟହ ଏହି ଲେପ ମୁହଁରେ ଲଗେଇଲେ ମାସକ ଭିତରେ ରଙ୍ଗ ସଫା ହେବ । 
ଏବଂ ଚମ ଚକ୍କଣ ଦେଖାଯିବ । 


ପାଦର ଚିହ୍ନ ଲିଭେଇବା ପାଇଁ 


ଅନେକ ସମୟରେ ପାଦରେ କଳା ଦାଗ ପ୍ରଭୃତି ହେଇ ବେଶ୍‌ ଖରାପ ଦିଶେ । 
ବିଶେଷ ଭାବରେ ଯେଉଁମାନେ ଗୋରା ସେମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ନଡ଼ିଆ ତେଲକୁ ଉଷୁମ 
କରି ସେଥ୍‌ରେ କେଇ ଠୋପା ଲେମ୍ବୁରସ ପକେଇ ଭଲରେ ମାଲିସ୍‌ କରିବେ | ତା'ପରେ 
ଜହ୍ନି କତାରେ ଦୂଧ ଓ ସାମାନ୍ୟ ଚାଉଳ ଗୁଣ୍ଡ ପେଷ୍ଟ ପରି କରି ଭଲରେ ସେ ଜାଗା ଘଷିବେ | 
ଦେଖ୍ବେ ସେ ଜାଗାର ଦାଗ ସମ୍ପର୍ଣ୍ଣ ଲିଭିଯିବ । 


ଚମର ଯତ୍ବ 


ଖରାଦିନରେ ଚମ ଶୁଖ୍ଯାଏ ଏବଂ ଚମରେ ଭାଙ୍ଗ ପଡ଼ିଯାଏ | ସେଥୁ୍ରୁ ରକ୍ଷା 
ପାଇବା ପାଇଁ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଦୁଇଟି ଲେମ୍ବୁ ଚିପୁଡ଼ି ସେ ପାଣିକୁ ଭଲରେ ମୁହଁରେ 
ଲଗେଇବେ । ଚମର ପୂର୍ବ ସୁସ୍ଥତା ଫେରି ଆସିବ ଏବଂ ଦିଶୁଥ୍ବା କଣା ସବୁ ବନ୍ଦ ହେଇଯିବ । 

ଚମ ଯଦିଂ ସୂର୍ଯ୍ୟକିରଣ ସଂସ୍ତର୍ଶରେ ବହୁ ସମୟ ଧରି ଆସେ ବିଶେଷଭାବରେ 
ଗୋରା ଲୋକମାନେ ତେବେ ସେ ଜାଗା ପୂରା ପୋଡ଼ି ଯିବ ଏବଂ ଜଳିବ ମଧ୍ଯ । ଅଣ୍ଡା ଦହି 
ସେ ଜାଗାରେ ଲଗେଇଲେ ବେଶ୍‌ ଆରାମ ମିଳେ ଏବଂ ଜଳା ପ୍ରୋଡ଼ାରୁ ରକ୍ଷା ମିଳେ ! 

ବେକରେ ଭାଂଗ ପଡ଼ିଯାଇଥ୍୍‌ଲେ 

ବେକରେ ଭାଂଗ ପଡ଼ିଥ୍ଲେ ବିଶେଷ ଭାବରେ ସ୍ତ୍ରୀଲୋକମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଖୁବ୍‌ 
ଅସନା ଦିଶେ | ସେଥ୍ପାଇଁ- 

ନଡ଼ିଆ ତେଲ 

ରୋଜ ଅଏଲ୍‌ 

ଲେମ୍ବୁ ରସ 
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୧୫୦/ ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


ପଡ଼ନ୍ତୁ । 


୧। 


9୨ । 


୩। 


: 


9୨ | 


୪ 


ଗାଧୋଇବା ପୂର୍ବରୁ ପ୍ରତ୍ୟହ ବେକରେ ଲଗେଇ ଅଧଘଣ୍ଟା ଖଣ୍ଡେ ଛାଡ଼ି ଗାଧୋଇ 
ଏପରି କିଛି ଦିନ କଲେ ବେକର ଭାଂଗ ଛାଡ଼ିଯିବ । 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଖାଦ୍ଯ 
ଦୁଧ ଓ ଦୁଧଜାତ ଖାଦ୍ୟ- ଏଥ୍‌ରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ପୁଷ୍ଟିସାର, ଭିଟାମିନ୍‌ 
ଏ, ଡି ଏବଂ ସ୍ନେହସାର ଅଛି । ଏହା ବ୍ୟତୀତ କାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ଓ ଫସ୍ଫରସ୍‌ ରହିଛି । 
ଅସ୍ତା ଓ ମାଂସ-ଲୌହ, ଭିଟାମିନ୍‌ ବି-କମ୍ପେଲକ୍ସ ଗୁପ୍ର ଭିଟାମିନ୍‌, ତମ୍ବା, 
ମ୍ୟାଗ୍ନେସିୟମ୍‌ ଏବଂ ଜଙ୍କ୍‌ । ମାଛରେ ଅଓଡ଼ିନ୍‌ ଓ ସୋଡ଼ିୟମ୍‌ ଅଛି । 
ଶାଗୁଆ ପନିପରିବାଭିଟାମିନ୍‌ ସି. ଯେଉଁଟା କି ଅଧ୍କା ଢାଳରେ ସିଝାଇବା 
ଦ୍ଵାରା ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ ! ଏହାଛଡ଼ା ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌, ଭିଟାମିନ୍‌ କେ ଏବଂ ଲୌହ 
ରହିଛି । 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଟିପ୍ପଣୀ 
ଚିଙ୍କି କୁଟା ଚାଉଳ ଯଦି ଜଣେ ଖାଏ ତେବେ ସେ ପ୍ରତ୍ୟହ ୧ ମି;ଗ୍ରା ଭିଟାମିନ୍‌ - 
ବି କମ୍ପପ୍ବେକ୍ସ ପାଇ ପାରିବ । ଯଦି ଚାଉଳ ଆମେ ମିଲ୍‌ର ଖାଉ ଅର୍ଥାତ କଳରେ 
ପେଷା ଚାଉଳ ୬୧ % ଭିଟାମିନ୍‌ ବି ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଇଥାଏ | 


ଜଣେ ଯଦି ଚନ୍ଦା ହେବାକୁ ଆରମ୍ଭ କରୁଛି ତେବେ ସେ ଚନ୍ଦା ଜଗାରେ ପ୍ରତ୍ୟେହ 
ପିଆଜ ରସ ଘଷନ୍ତୁ । ଦେଖ୍ବେ ବାଳ କିପରି ଗଜୁରିବ ! 

ଗୋଡ଼ ଫଟା ଉପଶମ ପାଇଁ — ସିସେମ୍‌ ତେଲ, ଲେମ୍ବ୍‌ ଖଣ୍ଡ ଏବଂ ଗ୍ିସରିନ୍‌ 
ଉଷୁମ ପାଣିରେ ପକେଇ ଗୋଇଠିକୁ ସେଇ ପାଣିରେ ବୁଡ଼େଇ ରଖନ୍ତୁ । ତା 
ପରେ ଗୋଇଠିକୁ ପୋଛି ଆଲମଣ୍ଡ ତେଲ ଲଗାନ୍ତୁ | ଗୋଇଠି ଫଟା ଭଲ ହେବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ନରମ ଓ ଚିକ୍କଣ ହେବ । 


ସୂର୍ଯ୍ୟତାପରୁ ଚମକୁ ରକ୍ଷା କରିବା ପାଇଁ ଗୋଲାପ ଜଳ ମୁହଁରେ ଓ ଦେହରେ 
ଲଗାନ୍ତୁ । ସୂର୍ଯ୍ୟତାପର ମନ୍ଦ ପ୍ରଭାବ ଚମ ଉପରେ ପଡ଼ିବ ନାହିଁ । 

ତଣ୍ଟି ଦରଜ ଓ ସ୍ଵର ବସିଥ୍‌ଲେ ¬ ୫-୬ଟି ଲବଙ୍ଗ ଗୋଟିଏ ଗ୍ଲାସ ପାଣିରେ ୨ / 
୩ ମିନିଟ୍‌ ଫୁଟେଇ ଦେବେ | ତା ସହିତ ୧ ଚାମଚ ଲୁଣ ମିଶେଇ ଦେବେ | ନଖ 


' ଉଷୁମ ଅବସ୍ଥାରେ ୨/୩ ଥର ଘଡ଼ଘଡ଼ କରିବେ | ଦେଖ୍ବେ କେତେ ଶୀଘ୍ର ତଣ୍ଟି 
ଦରଜ କମିଯିବ । 


୬ । ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକ୍ର ହେଲେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ତଟକା ଫଳ, ଫଳରସ 


ପନିପରିବା ଓ ସୁପ୍‌ ଖାଆନ୍ତୁ । ଏହାଛଡ଼ା କ୍ଷୀର, ଛେନୀ, ଦହି ଯଥେଷ୍ଟ 
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୭! 


୮ । 


୯। 


୧୦। 


୧୧ । 


ଡକ୍ଟର ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ /୧୫୧ 


ପରିମାଣରେ ଖାଆନ୍ତୁ । ଏହାଛଡ଼ା ଡାଲି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ, ବିଭିନ୍ନ ମଞ୍ଜି ଖାଆନ୍ତୁ 
ଓ ସୁସ୍ଥ ରହନ୍ତୁ । ଟିଣରେ ଥବା ଖାଦ୍ୟ, ଫାଷ୍ଟ ଫଡ଼ ଏବଂ ଜେଲି, ଜାମ ପ୍ରଭୃତି 
ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ଠୋପାଏ କି ଦି” ଠୋପା ସୋରିଷ ତେଲ ନାକରେ ପକେଇଲେ ନାକ ବନ୍ଦ 
ହେବା ଭଲ ହେବ । 


ତୁମେ ଖାଇ ସାରିଲା ପରେ ଅଛ୍ପ ବିଶ୍ରାମ ନେବ ତେବେ ତୁମ ଖାଦ୍ୟନଳୀ ବିଶ୍ରାମ 
ପାଇବ । ଟିଭି ଦେଖ୍ଲା ବେଳେ, କାମ କରିବା ବେଳେ ଅନେକଙ୍କର ଅଭ୍ୟାସ 
ଅଛି ଖାଇବା । ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ ଖାଇଲେ ସାଧାରଣତଃ ଅଧ୍କା ଖାଇ ହେଇଯାଏ 
ଏବଂ ତରତରିଆରେ ଖାଇ ହେଇଯାଏ । ଖାଇବାଟା ମଧ୍ଯ ଭଲରେ ଚୋବେଇ 
ହୁଏନି । 

ସାନିଟାରୀ ନାପ୍‌କିନ୍‌ "ସାଧାରଣତଃ ଦେଖାଯାଏ ଯେ ସହରାଞ୍ଚଳରେ ଅଧୁକାଂଶ 
ମଧ୍ଯବିତ୍ତ ଓ' ଧନୀ ଘରର ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକମାନେ ସାନିଟାରୀ ଟାଉଏଲ ବ୍ୟବହାର 
କରିଥାନ୍ତି । ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ପ୍ରସ୍ତୁତକାରୀ କମ୍ପାନୀ ଅତ୍ୟଧ୍କ କ୍ଲୋରିନ୍‌ ସଫା 
ଦେଖାଯିବ ବୋଲି ଦେଇ ଥାଆନ୍ତି । ଯାହାଦ୍ଵାରା ଡାଓକ୍ରିନ୍‌ର କିଛି ଅଂଶ ସେଇ 
ପ୍ୟାଡ୍‌ରେ ଲାଗିରହିଥାଏ । ଯେଉଁଟା କି ଅନେକକ୍ଷେତ୍ରରେ ଜରାୟୁର 
Endometios ରୋଗାକ୍ରାନ୍ତ କରିଥାଏ ଏବଂ ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି 
କମେଇ ଦିଏ, ଏବଂ ଜରାୟୁ ରୋଗାକ୍ରାନ୍ତ ହେଇଥାଏ । ଏବଂ କେତେକ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକମାନେ ମୂଚ୍ଧାଯିବାର ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ତେଣୁ ବର୍ଭମାନ 
ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ତୁଳା-କ୍ଲୋରିନ୍‌ ଫ୍ରି ପ୍ୟାଡ଼୍‌ ବାହାର କଲେଣି । 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ରସୁଣ-ରକ୍ତରେ ଅଧ୍‌କ ପରିମାଣରେ କୋଲେଷ୍ଟରଲ ହେଲେ ହାଟ 
ଆଟାକ୍‌ ହୋଇଥାଏ | ରସୁଣ ରୀତିମତ ଖାଇଲେ କୋଲେଷ୍ଟରଲକୁ ଭାଙ୍ଗିଦିଏ 
ଏବଂ ହାର୍ଟ ଆଟାକ୍‌ ହେବାର ଚାନ୍‌ସ କମ୍‌ ହୁଏ | 


ଗାଡ଼ି, ମଟର, କଳକାର ଖାନ। ଧୂଆଁଓଶରୀର ପାଇଁ ବି ଶେଷ 
କ୍ଷତି କାରକ । ଏହାଦ୍ଵ।ର। ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଶ୍ଵାସନଳୀ ବେମାରି 
ହୋଇଥାଏ । ଏହାର କୁପ୍ରଭାବ ଶରୀର ଉପରେ ନପଡ଼ିବା ପାଇଁ ପ୍ରତ୍ୟହ 
୪କୋଲା କଞ୍ଚା ରସୁଣ ଖାଆନ୍ତୁ । ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ କୂପ୍ରଭାବ କମେଇଦିଏ 
ମଧ୍ଧ । 
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୧୫୨ / ସମସ୍ତଙ୍କ ଜାଣିବା କଥା 


୧୨ । ରସୁଣ ରସ କର୍କଟ ବେମାରିର ପ୍ରତିଷେଧକ ପରି କାମ କରେ ଏବଂ କୌଣସି 
ପ୍ରକାର ଟ୍ୟୁମର କରାଇ ଦିଏନାହିଁ ବୋଲି ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି । 


୧୩। ମୁହଁର ବ୍ରଣ ପାଇଁ କଞ୍ଚା ରସୁଣ ମୁହଁରେ ଘଷିଲେ ବ୍ରଣ ହେବନି ଓ ବ୍ରଣ ଦାଗ 
ଲିଭିଯିବ । 
୧୪ । ବାନ୍ତି ବେଶୀ ହେଉଥ୍‌ଲେ ଉଷୁନା ଚାଉଳକୁ ଭାଜିଦେବେ ତାୱାରେ ¦ ଯେମିତି 


ବାଦାମି ରଙ୍ଗର ହେଦ, ସେମିତି କପ୍୍‌ରେ ପାଣି ଦେଇ ଫୁଟେଇ ନେବେ ଅନ୍ତତଃ 
ପାଞ୍ଚ ମିନିଟ୍‌ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ । ସେଇ ପାଣି ପିଇବାକୁ ଦେଲେ ବାନ୍ତି କମିବ । 


୧୫ । ସୂଳକାୟ ବ୍ଯକ୍ତି ହଠାତ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ସଂଯମ କରି ଓଜନ କମେଇଲେ ହାର୍ଟଆଟାକ୍‌ 
ହେବାର ଆଶଙ୍କା ବେଶୀ । ୧୩୬୭ ପୂରୁଷ ଓ ସ୍ତ୍ରୀଙ୍କୁ ୩୨ ବର୍ଷର ଗବେଷଣାରୁ 
ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ ଯେଉଁମାନେ ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ ସଂଯମ କରିଛନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ହୃଦ୍‌ବେମାରି ହାର ବେଶୀ । 


୧୬ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ହସର ପ୍ରଭାବ¬-ହସ ଉତ୍ତମ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା କରେ । 
୧୭ । ପ୍ରତ୍ୟହ କିଛି ତୁଳସୀପତ୍ର ଚୋବେଇ ଖାଇଲେ ହୃଦ୍‌ବେମାରି ହେବନି ! 
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ଡା. ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 


maa m= 


ଆମର ନିତିଦିନିଆ ଚଳଣିରେ କିଛି-ନା- 
କିଛି ସୁବିଧା ଅସୁବିଧା ଲାଗି ରହିଥାଏ। 
ସାମାନ୍ୟ ଟିକିଏ ଉପାୟ ଜଣାଥ୍ବଲେ 
ଆମେ ଅଯଥା ଧନ୍ଦି ନହୋଇ କାମଟିକୁ 
ସୁରୁଖୁରୁରେ କରିପାରୁ। ଉପାୟଟି 
ନଜାଶି ଆମେ ଅନେକ କିନିଷ ନଷ୍ଟ 
କରିଦେଉ କିମ୍ବା ତାହା ବ୍ୟବହାରଯୋଗ୍ୟ 
ହୋଇପାରେନି । ଏଥୁରେ ପ୍ରକାଶିତ 
ଅଧ୍ୂବକାଂଶ ଟିପ୍ଠପଣୀ ବିଜ୍ଞାନସମ୍ମତ। 


ଆଶାକରେ, ମୋର ଏହି ପୁସ୍ତକଟି 
ଗୃହିଣୀ ଭଉଣୀମାନଙ୍କର ଦୈନନ୍ଦିନ 
ସଂସାରରେ ଦରକାରରେ ଆସିବ । 
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